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1. INTRODUCERE 


Între anii 1960-1970 savantul bulgar dr. Georgie Lozanov 
uimea lumea întreagă prin realizările în domeniul învățării 
accelerate. Dacă iniţial elevii din cadrul institutului, pe care îl 
conducea, au reușit să învețe o limbă străină într-o lună, mai 
târziu s-a ajuns la învățarea regulilor de bază ale unei limbi 
străine și a unui vocabular de circa 2000 de cuvinte în 10 zile cu 
câte 6 ore de studiu pe zi (iar un an mai târziu s-a verificat că 
elevii retinusera o mare parte din ceea ce învăţaseră), pentru ca în 
cele din urmă să se predea într-o singură ședință 15 lecții dintr- 
un manual de limba franceză cuprinzând 500 de cuvinte noi. 
Testele ulterioare au reflectat rezultate excelente, chiar 
extraordinare (11 - vezi Bibliografia). 

În general, un om poate să învețe prin metode clasice între 80 
si 100 de cuvinte pe zi într-un curs intensiv. Cea mai mare scoala 
din lume axată pe învățarea limbilor străine, scoala Berliz, afirmă 
că 200 de cuvinte învățate în 30 de ore de curs intensiv reprezintă 
un succes. Din păcate, viteza de uitare este la fel de rapidă ca si 
cea de învățare, iar învățarea se face cu un efort intens. În cazul 
metodei lui Lozanov s-a ajuns chiar la 3000 de cuvinte pe zi, 
adică la stăpânirea cursivă a vocabularului unei limbi străine în 
24 de ore (repartizate în mai multe şedinţe), iar învățarea nu era 
însoțită de oboseală sau de stres. 

Realizarile lui erau cu atât mai uimitoare cu cât nu se putea 
înțelege metoda folosită, deoarece în primele publicaţii erau 
omise intenţionat anumite elemente ale metodei, şi anume cele de 
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yoga, datorită situaţiei politice (în blocul comu 
privită cel puţin cu suspiciune). După cum se știe, atunci când în 
România s-au încercat astfel de experienţe în cadrul Institutului 
de cercetări psiho-pedagogice, Ceaușescu a ordonat desființarea 
acestui institut şi a interzis practica yoga. Cam în aceeasi 
perioadă, în lucrările de specialitate din țara noastră, se afirma că 
un material trebuie citit de 9 ori (!) pentru a putea fi retinut. 

În urma cercetărilor. în domeniul sugestiei și autosugestiei 
corelate cu elemente de yoga, Lozanov a elaborat un model 
complet si integral de învăţare pe care l-a numit sugestopedie. 

Sugestopedia este introdusă în America prin 1970 de doi 
colaboratori ai lui Lozanov. Aceștia foloseau în plus tehnici de 
relaxare mintală și de vizualizare inspirate din yoga si puneau 
accent pe respiratia sincronizata, ca un element cheie al invatarii 
accelerate. Învăţarea se face fără profesor; informaţiile sunt 
înregistrate pe bandă și se ascultă în stare de relaxare și pe 
respiraţie sincronizată cu o anumită cadență ritmică în care este 
citit materialul de memorat. 

Lozanov spunea: “Noi suntem conditionati să credem că 
putem învăța doar atât si nu mai mult, sau doar cu această viteză, 
că există anumite limite rigide pentru ceea ce putem face. Suntem 
cu toţii asaltati permanent, încă din clipa în care ne-am născut, de 
sugestii limitatoare”. | 

Propriile reguli sunt cele care ne stabilesc propriile limitări. 
Primul pas este de a trece peste aceste limitări în gândire. 
Experiențele care devin disponibile în anumite circumstanţe (stări 
de conștiință neobişnuite obținute prin relaxare profundă, 
meditaţie, transă) arată că personalitatea umană are posibilitatea 
de a transcende ceea ce în mod obişnuit considerăm a fi limitările 
ei. S-a constatat că mintea se poate “dilata” foarte mult o dată ce 
s-a realizat starea de deschidere necesară. 


nist, yoga era 
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Daca am face lucrurile de care suntem capabili, ne-am uimi 
pe noi înşine. Cercetările moderne asupra minţii au revelat faptul 
că psihicul omului nu are în mod real și absolut limite. Dacă 
puterile corpului fizic sunt limitate, iar aceste limite sunt bine 


cunoscute, în cazul activităților psihice graniţele sunt mult mai 
putin cunoscute. 


Deși omul învaţă toată viata și își dă seama de complexitatea 
acestei activități, puţini sunt cei care știu să învețe în mod eficient, 
deoarece în şcoală nu se face o astfel de instruire. Nu există nici 
un fel de preocupare în sensul de a-i învăţa pe elevi cum să 
înveţe, iar aceasta este principala cauză a rămânerii în urmă la 
învățătură şi a eșecului scolar. 

Numărul orelor petrecute la școală (5-6 pe zi) si cele 
destinate pregătirii lecţiilor (care in unele cazuri are aceeași 
durată) depășește limitele activității normale chiar pentru adulţi, 
iar această situaţie este îngrijorătoare. În medie, s-a constatat că 
activitățile şcolare la clasa a V-a ocupă 49 de ore săptămânal, 
ajungând la clasa a VIII-a la 57 de ore (faţă de 8x5=40 de ore cât 
durează serviciul unui adult). - 

În plus, rezultatele obținute la examene nu reflectă eforturile 
investite de elevi pentru învăţare. Raportul între durata pregătirii 
temelor și rezultatele şcolare este foarte mare, ceea ce 
demonstrează ineficienta studiului. 

Sistemul de învățământ continuă să se situeze la nivelul 
secolului trecut în ceea ce priveşte tehnicile de învăţare şi gradul 
de organizare și esentializare a conţinuturilor. La nivenul 
cercetătorilor există o înţelegere aproape generală că actualele 
modele educative au dat greș și de aceea nu este suficientă o 
simplă „cârpire“ a metodelor de predare şi de învăţare, ci se 
impune o abordare complet nouă a principiilor educaţiei, iar 
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această provocare se adresează nu numai structurilor educative, 
ci și (mai ales) educării minţii. Învăţarea eficientă trebuie să fie 
un obiectiv al întregii activităţi şcolare. 

În primul rând, şcoala ar trebui să-i înveţe pe elevi cum să 
înveţe. Felul în care este organizată învățarea la ora ear în 
lume este deficitar. Să facem o comparaţie: dacă cineva vrea să 
înveţe să lupte nu va începe prin a se bate cu cât mai multi, ci va 
învăța tehnici de luptă - box, karate, etc. Iar dacă cineva vrea să 
se specializeze în construcţii, nu va începe să construiască case, ci 
va învăţa mai întâi cum se fac. Sistemul de învățământ începe 
direct cu învățarea, fără să vorbească aproape de loc despre cum 
trebuie să înveţi. Normal si logic ar fi ca, la început, copilului să-i 
fie predate tehnici de învăţare pe care să le exerseze apoi un 
anumit timp, înainte de a începe efectiv să înveţe. Este adevărat 
că unii elevi știu instinctiv cum să înveţe, dar sunt foarte multi 
care cred că efectiv nu pot să înveţe; de fapt ei nu știu cum să 
înveţe sau folosesc tehnici greșite. 


Aplicarea tehnicilor din această carte va duce la o creștere 
neașteptată a eficienței învățării. 

S-a demonstrat că potenţialul de învăţare al omului este enorm 
şi aproape orice elev poate atinge maximum de performanță prin 
raționalitatea studiului și abordarea unor tehnici speciale astfel 
încât învăţarea să devină o ședință de superînvățare. A sti să 
înveţi în mod inteligent înseamnă a însuși un volum mai mare de 
cunoștințe mai repede si mai ușor într-un interval mai mic de timp 
şi cu un efort mai redus. 

În elaborarea acestor tehnici s-a ținut cont de cele mai recente 
descoperiri în domeniul funcţionării creierului uman și multe din 
ele au fost descoperite şi puse la punct în urma studierii modului 
cum învaţă si cum gândesc elevii superdotati. 
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Unele dintre aceste tehnici duc la rezultate rapide. Pentru 
altele este nevoie de un antrenament mai riguros pe o perioadă 
mai îndelungată. 

Aşa cum prin exerciţii fizice poţi să-ţi dezvolti mușchii, poți 
să-ți dezvolti si gândirea prin anumite tehnici. Aceasta nu se 
realizează în mod automat atunci când citeşti sau când înveți, așa 
după cum nu mâncând faci mușchi, ci prin exerciţii specifice. 
Fiecare domeniu de activitate are tehnici specifice. Relaţia dintre 
cel care aplică tehnici de învăţare și cel care nu aplică astfel de 
tehnici este ca între un karatist (de exemplu) şi un om obișnuit; al 
doilea nu va avea evident nici o șansă într-o luptă cu primul, chiar 
dacă are muşchi cu carul! 

Toată lumea știe că nu este suficient să fii deștept pentru a 
obţine rezultate bune. Poti să deschizi o uşă sfărâmând-o, sau poți 
să găsești cheia potrivită! 

Mai sunt unii elevi care consideră că nu merită să depună 
efortul necesar pentru a învăţa diferitele tehnici, gândind că se 
pot descurca foarte bine cum au făcut-o până acum; cei care au 
folosit însă mai mult timp tehnicile de învăţare rapidă (câteva 
luni) şi-au dezvoltat în mod uimitor memoria și capacitatea de 
învățare. 

Învăţarea nu ar trebui să fie un proces atât de dificil. Si într- 
adevăr, ea poate să fie o plăcere, un proces uşor şi distractiv, iar 
aceasta depinde de felul în care este prezentată şi asimilată 
informaţia de centrul cerebral, De exemplu, modul în care învață 
copiii limba maternă, este foarte diferit de modul în care se învață 
o limbă străină la şcoală, 

Copiii au o mare aptitudine pentru a învăţa, chiar dacă asta 
nu se manifestă uneori destul de vizibil la şcoală. Sunt unele 


activităţi extraşcolare la care elevii cu rezultate slabe la învățătură 
sunt “ași”, 
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Trebuie găsite acele mijloace prin care subiectele sa fie făcute 
interesante pentru copil. 

Şcoala ar trebui să abordeze învățarea astfel, încât interesul 
inițial al copilului să devină continuu, iar învățarea să rămână 
ușoară și plăcută, să nu fie plictisitoare sau dificilă. Este foarte 
probabil că rezultatele slabe la învăţătură ale unor elevi se 
datorează faptului că nu li s-a predat, respectiv că învățarea a fost 
abordată într-o manieră ineficientă. 

Felul în care se face acum educaţie nu diferă cu nimic de cum 
se făcea cu câteva sute de ani în urmă. Abordarea tradiţională are 
la bază ierarhia: pe de o parte este profesorul care știe și este 
centrat pe ceea ce vrea să spună, iar de cealaltă parte este elevul 
care nu ştie și care trebuie învăţat, el fiind centrat pe încercarea 
de a înregistra. A învăța să înveți trebuie să fie o calitate a 
profesorului pentru a putea fi transmisă elevului, dar majoritatea 
profesorilor nu cunosc ei înșiși cum trebuie să înveţe. 

Organizarea învăţării este o problemă mult discutată însă 
nerezolvată. Aceasta este mai degrabă o problemă pur personală 
pentru că este nevoie de efort propriu. Oricât de mare ar fi 
ajutorul profesorului, învățarea este o achiziție proprie — nu te 
poate învăţa cineva, de exemplu, să mergi pe bicicletă sau să inoti 
~ profesorul te poate ajuta să înveţi mai repede, dar tu esti cel 
care trebuie să o facă. Forma dominantă în educaţie ar trebui să 
fie autoeducarea, iar profesorii să fie consilieri. 
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II. CONDIȚII CARE FAVORIZEAZĂ 
ÎNVĂȚAREA 


A. CONDIȚII EXTERIOARE 
1. Ambientul pentru o învăţare eficientă 


În mod ideal, ar trebui să poţi învăţa oriunde, dar este bine să 
iti formezi deprinderea de a învăţa la ore fixe şi în același loc. 
Prin condiționare, respectând același loc și aceeași oră, starea de 
spirit corespunzătoare se va instala automat când te asezi la masă, 
iar asocierea între locul respectiv și învățare va constitui un 
suport psihologic eficace. Este bine să alegi un loc cât mai lipsit 
de elemente noi care ar putea să distragă atenţia. Trebuie să îţi 
faci un obicei ca în fiecare zi, la momentul fixat, să te izolezi într- 
o cameră special amenajată care, dacă este posibil, va fi numai 
pentru învăţare. 

Mediul în care înveţi, prin culorile respective, sunete, 
mirosuri etc. te afectează, chiar dacă nu esti conștient. De aceea 
trebuie sa acorzi o atenție deosebită ambianţei învățării, igienei şi 
ergonomiei locului de studiu. Atmosfera plăcută și sănătoasă din 
jur joacă un rol foarte important. 

Trebuie să, elimini pe cât posibil toate influențele externe 
perturbatoare pentru ca să poţi să atingi o stare de implicare 
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deplină. Anumiti stimuli pot să sporească, sau din contra, să 
inhibe învăţarea. Ambientul nu trebuie să producă disconfort sau 
distrageri, deoarece nu te poţi concentra. Dacă nu sunt realizate 
condiţiile optime apare oboseala și surmenajul, orice distragere 
din afară reprezentând un stimul în plus, o supraîncarcare. 

Iată câteva elemente de care trebuie să tii cont atunci când te 
pregăteşti pentru o ședință de învăţare: 

- fă ordine pe masa de lucru, deoarece dezordinea contribuie 
la distragerea atenției; 

- aşază masa astfel, încât să nu priveşti direct spre fereastră; 

- ia măsuri ca pe toată durata învăţării să nu fii deranjat 
(primul obstacol în calea concentrării este zgomotul); 

- camera să fie bine aerisită, eventual ventilată (natural) și 
păstrată mereu curată; 

- temperatura optimă pentru învățare este vara între 22 si 24 
grade, iar iarna între 18 şi 20 grade Celsius; 

- umiditatea prea multă împiedică transpiratia, iar aerul uscat 
irită mucoasele. În acest caz este bine să pui pe masa de studiu o 
farfurioară cu apă; 

- nu învăţa atunci când eşti obosit fizic sau mintal - acorda-ti 
mai întâi câteva minute pentru a te relaxa; 

- este bine ca atunci când înveţi să fii orientat cu fata spre 
răsărit; 

- lumina nu trebuie să fie nici prea slabă, nici prea tare pentru 
a nu obosi ochii. Este bine să combini lumina fluorescentă cu cea 
incandescentă (neon și bec) sau cel puţin bec mat (care dă o 
lumină difuză). Cea mai bună este însă lumina naturală, de aceea, 
pe cât posibil, lecţiile trebuie făcute ziua. 

Lumina trebuie să vină din stânga-spate, astfel încât să nu 
creeze reflexe pe hârtie, iar mâna care serie (în acest caz dreapta) 
să nu facă umbre. Dacă lumina ar veni din faţă şi ar lovi direct în 
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ochi, ar fi obositoare deoarece ar impune contractarea muschilor 
globilor oculari şi ai pupilei; 

- trebuie să eviti variațiile de lumină pe pagină; aceasta trebuie 
să fie luminată uniform. Hârtia albă strălucitoare oboseşte ochii. 
Cea mai bună este hârtia albă-mat sau cu o tentă de crem. 


2. Efectele culorilor asupra minţii 


Cromatica ambientală este foarte importantă, deoarece 
influențează capacitatea de învăţare, starea de confort psihic 
(buna dispoziție), calitatea atenţiei, starea de oboseală intelectuală, 
ritmul asimilării si memoria. În cadrul unor experimente 
pedagogice, elevii cărora li s-au dat teme pe fişe colorate au 
obținut performanţe net superioare fata de cei care au lucrat pe 
hârtie albă cu scris negru. De asemenea, s-a constatat că elevii 
care au crescut într-un mediu cromatic variat, nuantat si 
armonizat, au indici de inteligență cu mult superiori celor crescuţi 
într-un mediu acromatic. 

Se cunoaște acțiunea culorilor asupra minții: 

- Roșul este o culoare foarte caldă, incită la acţiune, 
generează activism mintal, crește presiunea sanguină, ridică 
tonusul muscular, activează respiraţia, este stimulator general: 
excita, irită, creează neliniște, insufletire. Mult roşu te face să te 
simți stânjenit, Roşu aprins generează emoție şi furie. 

Nuantele de rogu închis afectează buna dispoziţie şi duce la 
greșeli frecvente, perturbă sistemul nervos. Accente uşoare de 
roșu conduc însă la vigoare şi vitalitate, 

Roșu cu nuanțe de maro este o culoare negativă, descurajantă. 
, -~ Portocaliul este o culoare caldă, plăcută, nu creează 
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disconfort, încurajează răbdarea, accelerează pulsul, favorizează 
secreția gastrică şi digestia, generează optimism, veselie, este 
stimulator emotiv, inspiră destindere. 

- Galbenul stimulează și întreţine starea de vigilenta, sporește 
capacitatea de concentrare a atenției. Stimulează nervul optic 
îmbunătăţind vederea, influențează funcționarea normală a 
sistemului cardiovascular, este calmant al psihonevrozelor. 
Generează căldură, intimitate, satisfacție, dinamism. Este 
culoarea cea mai veselă. 

- Verdele facilitează deconectarea nervoasă si imaginaţia. 
Scade presiunea sanguină, dilată vasele capilare. Generează 
liniște, bună dispoziţie, confort, relaxare, meditaţie, contemplare, 
echilibru. Este o culoare rece, plăcută, calmă, liniștitoare. Verde 
murdar, cu nuanțe închise, provoacă neliniște. 

- Albastrul favorizează dezvoltarea proceselor de inhibitie şi 
încetinirea ritmului activităţii, inspiră destindere, scade presiunea 
sanguină și tonusul muscular, calmează respirația ș și pulsul. Este o 
culoare foarte rece, odihnitoare, linistitoare. În exces provoacă 
nostalgie și chiar depresie. Albastru poate să fie electrizant sau 
linistitor, fiind una dintre cele mai contradictorii culori. 

Lumina nocturnă de albastru-deschis are efect relaxant fiind 
eficientă în venirea somnului. Nuantele deschise de albastru sunt 
ideale pentru lenjeria de noapte. Albastru combinat cu alb 
generează liniște și relaxare. 

- Violetul este o culoare rece, nelinistitoare, descurajatoare, 
generează aspecte contradictorii (optimism-nostalgie, de 
exemplu). Violet-deschis este plăcut, liniştitor. 

- Albul permite o concentrare mai bună, inspiră puritate, 
răceală. 

- Maro-cacao este o culoare linistitoare, potrivită pentru decor 
(mobilă) 
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- Negrul generează neliniște, depresie. Prin contrast, 
evidenţiază celelalte culori. Nuantele de maro și negru sunt la 
limita unei căderi nervoase. 


Atunci când înveţi este bine să creezi un fond ușor excitant. 
Folosește culori vii, care încântă privirea, dar nu prea intense și 
în nici un caz “șterse” sau “murdare”. Un rol foarte important îl 
are faţa de masă pentru care cea mai potrivită culoare este 
galbenul. 

Cromatica pereţilor trebuie să fie de asemenea adecvată: 
tonuri de crem, verde-deschis etc. 

Pentru scoaterea în evidență a unor informaţii se pot folosi 
relațiile de contrast care facilitează recepţia semnalelor 
cromatice. În ordine descrescătoare acestea sunt: negru pe 
galben, verde pe alb, verde pe roșu. Primul devine însă obositor 
dacă acționează un timp mai îndelungat. 


3. Uleiuri volatile 


S-a stabilit că difuzia anumitor esențe în sala de clasă sau în 
camera de studiu influențează stările mintale. În fosele nazale se 
află niște terminatii nervoase foarte sensibile care pot percepe 
prezenţa unor substanţe chiar în concentrație moleculară. În plus, 
din fiecare nară pleacă ramificații nervoase care inervează 
întregul corp. Pe baza acestor conexiuni funcţionează 
aromoterapia si, de asemenea, a fost pusă la punct o ramură a 
medicinii numită reflexoterapia endonazală, ceva asemănător 
acupuncturii. 


O atmosferă cu miros plăcut va devia traiectoria aerului spre 
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aceste zone. 

Uleiurile volatile se găsesc într-o gamă variată la magazinele 
naturiste: 

- lavanda și lămâia generează calm și armonie; 

- vanilia, coriandrul și tămâia favorizează concentrarea și 
activitatea intelectuală; 

- orhideea și ambra favorizează starea de interiorizare și de 
reculegere. 

De asemenea, masajul cu anumite uleiuri volatile favorizează 
concentrarea. Se masează fruntea, tâmplele, după urechi şi ceafa. 
C. Drapeau recomandă pentru frictionare un amestec din 
următoarele uleiuri: coriandru, cimbru, pin, mentă, rozmarin si 
nucă tămâioasă. Dacă nu le găsești pe toate, poți să foloseşti 
numai o parte din ele. 

Pentru a dezvolta memoria este recomandat să consumi ulei 
de coriandru sau/și de nucă tămâioasă — 1-2 picături, eventual cu 


miere. 
4. Postura în timpul învăţării 


Poziţia corpului atunci când înveți are o mare influență 
asupra concentrării și atenției, ceca ce s-a demonstrat prin diverse 
teste kineziologice. Orice alta pozitie decât cea corectă 
diminuează performanţele intelectuale. 

Dacă privești o clasă de elevi, rămâi uimit de modul în care 
stau în bănci, aproape nici un elev nu stă corect, majoritatea 
adoptă tot felul de poziţii, care de care mai ciudate, spunând ca 
asa le este mai comod, Efectele zecilor de mii de ore de stat în 
poziţii incorecte fac să le fie foarte dificil să adopte si să menţină 
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un timp mai îndelungat poziţia corectă. Din păcate foarte puţini 
profesori şi părinţi încearcă să corecteze poziţia elevilor pe 
scaun, ceea ce afectează negativ atât rezultatele la învățătură, cât 
şi alura generală a corpului. Priviţi cum merg copii pe stradă, la 
majoritatea se constată de timpuriu deviații ale coloanei. Pe de 
altă parte, cine nu apreciază o persoană care merge cu capul şi cu 
bustul drepte, în echilibru perfect, maiestuos, care parcă alunecă 
prin aer? În plus, felul în care merge un om spune foarte multe 
despre temperamentul său. 

Pentru a verifica dacă ai un defect de postură întinde braţele 
în faţă cu cele patru degete strânse în pumn, iar degetul mare de 
la fiecare mâna orientat în sus. Apropie degetele mari cam la 
cinci centimetri unul de altul și priveşte printre ele (deci fără să le 
fixezi) un punct în depărtare. Vei vedea patru degete (dacă te uiţi 
la ele, vei vedea numai două). Apropie degetele mari unul de altul 
până când degetele din mijloc se suprapun, astfel încât să vezi trei 
degete. Păstrând în câmpul vizual trei degete (deci privind în 
depărtare) apropie degetele de nas. Dacă nu poţi să păstrezi în 
câmpul vizual trei degete până când ajung la nas, ai o problemă 
de postură (15). 

Cel care are un defect de postură simte un disconfort când stă 
mult timp în picioare, este agitat, nu poate să stea liniştit în bancă 
sau pe scaun, se mișcă, balansează scaunul, bate din picior, 
profită inconştient de orice pretext pentru a se ridica de pe scaun 
sau se tolăneşte pe masă. De aceea este catalogat ca neastâmpărat. 
Defectele de postură pot să ducă la dureri de cap (migrene si 
nevralgii) și de spate, la dificultăţi de concentrare şi la oboseală în 
timpul cititului, 

Poziţia incorectă duce la dereglări ale tonusului postural 
(contractii în diferite zone) şi la deviații ale coloanei. Aceste 
deviații se pot datora şi unor deformatii ale picioarelor (platfus 
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sau picioare strâmbe). Pentru a-ţi corecta postura gi a învăţa să 
mergi corect, fă zilnic următorul exerciţiu: pune pe cap o carte 
groasă (sau alt obiect) şi mergi prin casă. Obiectul respectiv 
trebuie să fie destul de greu (fetele de la ţară cărau ulcioarele de 
apă pe cap) ceea ce face să se adopte automat poziţia corectă a 
întregii coloane şi un mers lin. În trecut fetele din înalta societate 
erau obligate să facă zilnic acest exerciţiu. 


S-a dovedit ca învăţarea în fotoliu sau în pat nu este 
eficientă. Bineînţeles că Lotusul ar fi poziţia cea mai indicată, 
dar întrucât este destul de dificilă sau chiar imposibilă pentru 
majoritatea oamenilor, se poate alege orice altă poziţie stand 
direct pe sol cu picioarele încrucișate sau puse sub bazin, poziţii 
care frânează circulaţia spre picioare sporind fluxul sanguin spre 
creier şi închid circuitul energetic al corpului stimulând forțele 
personale. Dar cum nici aceste poziţii (care sunt folosite în yoga 
pentru exerciţiile de concentrare) nu sunt comode pentru 
majoritatea, rămâne statul pe scaun. 

După cum se spune în Zen, care este o tehnica japoneză de 
meditaţie, în simplul fapt de a sta sunt o mie de secrete. 

Pentru poziţia corectă pe scaun trebuie în primul rând să aşezi 
bazinul bine. Imagineaza-ti că bazinul este un castron umplut cu 
apă (de fapt, oasele lui au această formă). impinge uşor bazinul 
în fata şi în spate ca şi când ai vrea să versi puţină apă înainte şi 
înapoi din castron. Repetând de câteva ori mişcarea de balansare 
a bazinului înainte și înapoi, vei descoperi poziţia corectă care 
permite destinderea musculaturii spatelui (este puţin în fata). 
Redresează apoi bine spatele, astfel încât trunchiul să fie perfect 
vertical, ceafa dreaptă, capul în echilibru în prelungirea coloanei, 
iar nasul să fie pe verticala buricului, Umerii sunt destinsi, 
paraleli cu solul si cad în mod firesc, mâinile libere si relaxate 
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sunt puse pe masa de studiu cu coatele așezate simetric pentru a 
preveni deformările coloanei, sau sunt puse pe coapse chiar 
deasupra genunchilor, ca în statuile egiptene (remarcă în aceste 
statui poziţia perfect dreapta a spatelui şi a capului). Spatele nu 
trebuie sa fie sprijinit de spătar, ci va fi drept, dar nu rigid, fără 
contact. Picioarele sunt cu ambele tălpi pe sol, puţin depărtate. 
Gura va fi închisă, buzele în contact, dar nu strânse, dinţii se 
ating, vârful limbii este în contact cu cerul gurii. 

Nu apăsa pieptul de marginea mesei. Masa trebuie să aibă o 
înălțime adecvată înălțimii tale ca să nu fii nevoit să te apleci. 
Dacă acest lucru este relativ uşor de realizat acasă, la școala 
foarte rar se poate, mai ales când în aceeași clasă învaţă și elevi 
mici și mari (dimineaţa unii și după-amiaza alții). 

De altfel, aceasta alură trebuie să fie menţinută nu numai în 
timp ce înveţi, ci ori de câte ori stai pe scaun și, de asemenea, 
când mergi. 

Înainte de a începe să înveţi, relaxează cu grija corpul (vezi 
cap II.B.1). Parcurge-l în întregime și vezi dacă exista vreo 
tensiune. Fii atent la mușchii faciali, deoarece ei acumulează 90% 
din tensiuni (tensiunile mintale se reflectă mai ales la nivelul 
feței). 

Dacă poziţia este incomodă, senzaţia se transmite în mod 
inconştient şi automat de la corp la creier, iar mintea va fi distrasă 
de disconfort. Învăţarea fiind un act interior, nu poate fi 
îndeplinită decât atunci când corpul este destins, bine echilibrat, şi 
după aceea uitat, iar creierul ţinut într-o stare de receptivitate 
specială. 

Poziţia corectă trebuie menţinută permanent cât stai pe scaun 
şi verificată periodic, Dacă la început va fi nevoie de puţin 
“efort” cu timpul ea va deveni ceea ce este: cea mai confortabila 
poziţie, care permite un efort intelectual (concentrare și atenție) 
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îndelungat. La multi copii această poziţie (corectă) produce 
dureri de spate sau disconfort, dar tocmai ei trebuie să 
persevereze până ce va deveni comodă. 


Cartea și caietul trebuie astfel ținute, încât privirea să cadă 
perpendicular pe mijlocul paginii, iar distanța de la ochi la partea 
superioară a paginii să fie egală cu cea față de marginea 
inferioară, ceea ce necesită ca masa să fie înclinata la aproximativ 
30 de grade. Distanţa de la ochi la caiet trebuie să fie de 
aproximativ 35 - 40 de centimetri. Aceasta poziție este cea mai 
avantajoasă pentru ochi (previne oboseala ochilor și defectele de 
vedere) şi pentru coloana vertebrală. 


5. Rolul muzicii 


Muzica are un rol foarte important în învăţare putând spori 
receptivitatea și capacitatea de concentrare, știut fiind că ritmul si 
armonia influențează stările psihice. S-a demonstrat că muzica 
influențează ritmul inimii, tonusul muscular, respirația şi chiar 
digestia. Efectele psiho-fiziologice ale diferitelor ritmuri şi 
structura armonică specifică, favorizează relaxarea şi 
concentrarea. Muzica, făcând mintea să se detaşeze de lumea 
fizică și de simţuri, impresionează în mod direct subconştientul. 

Orientalii au înţeles de mult că sunetele au o mare putere (se 
ştie că un sunet poate sparge un pahar) și au făcut cercetări în 
acest domeniu timp de mii de ani creând mantrele, adică sunete 
care produc anumite vibrații în minte, antrenând în acelaşi timp © 
modificare sau o golire de conştiinţă. Mantra se sprijină pe magia 
sunetului și pe forța de vibraţie în psihicul omului. La început 
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muzica, şi în special cea indiana (la fel și dansul) a fost folosită 
pentru meditaţie. Pentru artişti, aceasta crea o stare de meditaţie 
foarte profundă, iar audiența se afla și ea tot în meditaţie. O astfel 
de muzică este ca o mantra și este folosită pentru a genera o stare 
psihofizică adecvată concentrării și relaxării. 


S-a constatat ca muzica barocă, de exemplu, stimulează 
creşterea plantelor si a recoltelor cu până la 60%, creşte 
producția de ouă la găini și de lapte la vaci. 

Ritmul muzicii influenţează undele cerebrale ceea ce s-a 
constatat prin analiza electroencefalogramei. 

Simplu fapt de a asculta anumite melodii antrenează creierul 
spre unde alfa si teta (vezi cap II.B.1). De asemenea, s-au 
constatat efecte devastatoare ale muzicii rock asupra plantelor, iar 
la om undele cerebrale “o iau razna”. 

Inima are tendinţa să urmărească ritmul muzicii. De aceea 
muzica cu ritm lent de 56-64 bătăi pe minut duce la încetinirea 
bătăilor inimii, iar respiraţia devine mai lentă și mai regulată. 

Anumite tonalități sporesc facultăţile mintale, în timp ce altele 
obosesc creând chiar nervozitate. Tonalităţile înalte specifice 
instrumentelor cu coarde și de suflat (vioară, harfă, flaut, oboi, 
violă, pian) au acţiune relaxantă și în acelaşi timp stimulentă 
pentru creier (stimulează concentrarea şi facultăţile intelectuale). 
Aceste instrumente cu timbru foarte bogat antrenează stări de 
concentrare şi receptivitate. 

Este bine ca muzica să fie ascultată în căști sau folosind două 
difuzoare - fiecare orientat spre câte o ureche. În acest caz 
sunetul perceput este virtual adică este o construcţie a creierului, 
deoarece în percepţie sunt implicate ambele emistere cerebrale, 
ceea ce le face deci să lucreze împreună (ducând la armonizarea 
lor). 
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Atunci când înveţi, este bine deci să asculti în surdina o 
muzică cu ritm lent, constant, monoton, cu o structură melodică 
non-distructivă. Fragmentele lente de muzică instrumentală 
barocă, redate de instrumente cu coarde, duc la cele mai bune 
rezultate. Caută secțiuni de adagio, larghetto sau largo ale 
concertelor compozitorilor de muzică barocă și selectioneaza-le 
pe acelea cu un ritm de 60 de bătăi pe minut, care permit 
atingerea unei stări profunde de calm și receptivitate. Nu folosi 
muzică vocală deoarece textul melodiei tinde să interfereze cu 
materialul de învăţat. 

Se recomandă muzică barocă (începutul secolului XVIII) 
care are un ritm aproape matematic: Vivaldi, Telemann, Corelli, 
Haendel, Bach, Haydn, Mozart, J. S. Bach (care se pare ca este 
cea mai intelectuală), cântecele gregoriene, precum si unele piese 
de Schumann, Schubert, Bizet, Beethoven. Efecte foarte 
benefice are muzica cântărețului indian la sitar Ravi Shankar. 

Se pot folosi si ritmuri asiatice specifice (de exemplu, muzica 
hindusă “Vilambita” ) sau muzica lui Steven Halpern, mai ales 
albumul Spectral Suite facut special pentru mărirea puterii de 
concentrare la elevi. 

Efectul produs de muzica nu depinde de gusturile elevului 
(faptul că îi plac sau nu-aceste genuri de muzică). 


Lista cu piese recomandate (11,15): 
LS. Bach: Concertul în sol minor pentru flaut şi coarde 
(largo) 
Concertul pentru harpă în Sol Minor (largo) 
L-S. Bach: Simfonia în Sol minor op. 6, nr. 6 
Concertul in Do minor pentru violoncel si orchestra 
Corelli: Sarabanda (largo) din Concertul nr. 7 în Re Minor 
Preludiu (largo) Sarabanda din Concertul nr. 8 în Mi 
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Minor 
Preludiu din Concertul nr. 9 în La Major (largo) 
Concerto Grosso op.6, nr. 3, 5, 8, 9 
Concerto Grosso op. 4, 10, 11, 12 
Sarabanda din Concertul nr. 10 in Fa Major (largo) 
G.F. Handel: Concertul nr. 1 în Fa (alămuri, instrumente de 
suflat) 
Concertul nr. 3 in Re, muzica pentru focurile de artificii 
regale 
Concertul nr. 1 în Si Major op. 3 (largo) (freamatul 
padurii si izvoarelor) 
Concerto Grosso op.3, nr. 1. 2, 3, 5 
“Water Music” 
L.v. Beethoven: Concertul nr. 5 în Mi bemol major pentru 
pian si orchestra, op. 73 : 
Concert in Re major pentru vioara si orchestra 
G. Telemann: Largo din Fantezia dubla in Sol Major pentru 
harpa 
Largo din concertul in Sol Major pentru viola si coarde 
Vivaldi: Largo din “Iarna” din Cele patru anotimpuri 
Cinci concerte pentru flaut şi orchestră de cameră 
Concert în Do pentru flaut, RV. 444 
Concert în Do pentru oboi, RV. 449 
J. Haydn: Simfonia nr. 67 în Fa major 
Simfonia nr, 69 în Si major 
Concertul nr. | în Do major pentru vioară și coarde 
Concertul nr. 2 în sol major pentru vioară şi coarde 
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6. Exercitii pentru reeducare vizuala 


Constiinta omului se află în proporţie de aproape 90% în 
ochi, iar aria de proiecţie a cortexului vizual ocupă 20% din 
ansamblul cortexului cerebral, de unde importanța care trebuie 
acordată văzului. 

Tehnicile de învăţare accelerată nu sunt eficiente dacă ochii 
nu funcționează bine. 

Simptomele defectelor de vedere sunt: vederea tulbure sau 
tremurată a textului, înclinarea capului sau răsucirea feței pentru 
a putea citi, clipirea frecventă, lăcrimarea, pleoape inflamate, 
dureri de cap după ce a citit mai mult, incapacitatea de a se 
concentra atunci când citește, vorbitul în timpul orelor. Cel care 
are un defect de convergenţă oboseste repede când citește, mai 
ales dacă trebuie să schimbe des privirea de la tablă la caiet. De 
aceea se trezește adesea privind spre fereastră (pentru a odihni 
ochii) și are instinctiv tendinţa să se așeze în ultima bancă. 

Heteroforia înseamnă că ochii nu sunt centrati; atunci când 
fixezi un punct, un ochi priveşte pe lângă el (mai sus, mai jos sau 
lateral). Dacă este vorba de o deplasare pe verticală, atunci când 
citeşti, un ochi urmărește un rând, iar celălalt, priveşte rândul de 
sus sau pe cel de jos! Omul care are un astfel de detect, are 
tendința să dea capul într-o parte atunci când priveşte, iar când se 
grăbește poate să rateze o treaptă de la scară, de exemplu. Dacă 
cei doi ochi nu sunt indreptati exact spre acelaşi punct, pentru a 
vedea clar, creierul este obligat să anuleze imaginea care vine de 
la un ochi. De aceea cititul provoacă repede oboseală sau chiar 


durere de cap. 
Motricitatea oculară înseamnă mișcarea ochilor. Factorii care 
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produc tulburări de motricitate oculară (ochii nu se mişcă 
armonios, simetric) pot fi: o lovitură la cap, unele boli infecțioase 
(de exemplu, varicela, rubeola, hepatita), unele medicamente, 
ochelarii care nu sunt bine centrati și probleme legate de postură 
(picioare plate sau strâmbe, coloana vertebrală cu deviații). Este o 
legătură foarte strânsă între funcţionarea ochilor și postură, de 
aceea un defect al uneia va influența negativ și pe cealaltă. 
Pupilele trebuie să fie la mijlocul globilor oculari, de aceea 
poziţiile cu capul aplecat într-o parte fac ca un ochi să fie mai sus 
şi altul mai jos faţă de poziţia normală. 

Adesea problemele elevilor legate de citit au dispărut după ce 
au folosit ochelari, de aceea, cei care manifestă unul din 
simptomele de mai sus, este bine să consulte un specialist. Dacă 
porți ochelari, pune-i în permanență si nu sporadic si verifică-i 
periodic la oftalmolog. Nu folosi-ochelari care nu ti-au fost 
recomandati de un optician calificat; ochelarii “imprumutati” fac 
mai mult rău decât bine. 


Înainte de a începe să înveţi verifică dacă ochii funcționează 
bine făcând exerciţiile descrise în continuare. Exerciţiile pentru 
ochi, redând supletea mușchilor oculari, vor face să dispară 
eventualele dureri de cap care apar frecvent la unii oameni după 
ce citesc mai mult. 


Exercitiul 1. Pentru a verifica convergenta ochilor trebuie să 
te ajute cineva, Ia un creion, tine-l în fata ochilor cu mâna întinsă 
(la 30-40 de centimetri), priveste-i vârful şi apoi apropie-l ușor de 
ochi pe direcţia nasului, până la aproximativ un centimetru. 
Repetă de trei ori, Cel care te asistă, va constata dacă în timpul 
mișcării de apropiere a creionului ochii se duc simetric spre 
interior. Dacă nu, sau dacă un ochi are tendinţa să se destindă și 
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să revină spre centru, ai defect de convergență. În lipsa unei 
persoane care să te asiste, dacă nu poţi să priveşti circa cinci 
secunde vârful creionului aflat la un centimetru de rădăcina 
nasului înseamnă că ochii nu funcționează bine. Dacă pupilele 
rămân în centru imobile, vei vedea două creioane. În acest caz un 
ochi (sau amândoi) este hipoconvergent. 

Exerciţiile de reeducare vizuală practicate timp de câteva 
săptămâni pot rezolva problemele de convergență. Fă fiecare 
exercițiul de 2-3 ori pe zi, începând cu un minut și ajungând la 
cinci minute. Exerciţiile 2, 3, 4 si 5 se execută în ordinea care 
sunt prezentate aici si nu trebuie să treci la următorul până nu l-ai 
executat corect pe fiecare. După fiecare exercițiu privește câteva 
secunde în depărtare pentru a relaxa ochii. 

Exercitiul 2: tine creionul în fata ochiului hipoconvergent si 
apropie-l lent de ochiul sănătos. Aceasta va face ca ochiul sănătos 
să rămână nemișcat şi numai cel bolnav să execute mișcări spre 
interior. 

Exercitiul 3. Tine creionul la 30-40 de centimetri în fata si 
apropie-l lent de ochi într-o mișcare circulară, descriind o spirală 
cu diametru din ce în ce mai mic (pe circumferința unui con). 
Atunci când nu mai vezi clar vârful creionului sau când vezi 
două, revino la punctul de plecare. 

Exercitiul 4: Plimbă lent un deget de-a lungul nasului cu 
unghia spre ochi, de la vârful nasului până la rădăcină, privind 
unghia. Exercitiul este reușit atunci când unghia nu se mai 
dublează. 

Exercitiul 5. Pentru verificarea şi corectarea defectului de 
vedere pe verticală (15). la un carton cu dimensiunile 10x20 
centimetri si trasează câte o linie de o parte și de alta, astfel încât 
să coincidă. Din cinci în cinci centimetri pe fiecare linie, fă câte 
un cerc cu diametrul de circa un centimetru, de o parte şi de alta, 
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astfel încât centrele lor să coincidă. Pentru asta poţi să faci câte o 
gaură cu acul în centrul fiecărui cerc. Este bine ca cercurile să fie 
colorate diferit, de exemplu primul (de pe o parte şi de cealaltă) 
roşu, al doilea verde, etc. 

Priveşte mai întâi primul cerc (fiecare ochi va privi cercul de 
pe partea lui) până când îl vezi clar, apoi pe al doilea și așa mai 
departe. Asaza cartonul vertical pe nas cu liniile orizontale exact 
la înălțimea ochilor, astfel încât fiecare ochi să privească câte o 
față. Pentru ca un ochi să nu vadă pe cealaltă parte a cartonului, 
este bine să decupezi forma nasului ca în figură. 


Fig.1 


Dacă ochii nu funcţionează bine, cele două linii nu vor fi 
văzute la aceeași înălțime, ceea ce înseamnă că este vorba de 
heteroforie. 

Exercitiul 6. Tine un deget la 10-20 de centimetri de ochi și 
fixează-l cu privirea până când îl vezi clar, apoi priveşte un 
obiect aflat în depărtare (peste 5 metri). Repetă exerciţiul de 
aproximativ 10 ori într-un ritm destul de rapid (timpul necesar 
pentru a vedea clar), Exercitiul are rolul de a reda supletea 
mușchilor implicaţi în acomodarea vederii pentru aproape- 
departe. 


La nivelul ochilor sunt şase mușchi care au rolul de a mișca 
pupilele în diferite direcţii, dar de obicei ei sunt foarte putin 
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folositi. Atunci când trebuie să privești la stânga, de exemplu, s-a 
format reflexul să întorci capul în direcția respectivă, deși ai 
putea să vezi la fel de bine menţinând capul fix și deplasând 
numai pupilele. Şi cum orice mușchi care nu funcţionează se 
atrofiază şi muşchii ochilor nefiind folosiţi igi pierd cu timpul 
supletea. Pentru a redobândi supletea mușchilor oculari trebuie să 
faci exerciţiile 7, 8, 9 şi 11. De asemenea, aceste exerciții este 
bine să le faci de fiecare dată înainte de a începe să citești pentru 
a pune în acțiune toţi mușchii ochilor. 

Exercitiul 7. Roteste ochii (deci privește circular, astfel încât 
ochii să descrie câte un cerc pe extremitatea întregii orbite) mai 
întâi în sensul acelor de ceas de 5-6 ori, apoi în sens invers. O 
rotire va dura aproximativ o secundă. 

Exercitiul 8. Priveşte câte 5-10 secunde în direcţiile pe care 
acționează cei 6 muşchi, deci sus, jos, dreapta, stânga şi pe 
direcţiile celor două diagonale ca în fig. 2. Repetă exerciţiul de 2- 
3 ori pe zi, timp de cel putin o săptămână. Dacă simţi durere, 
înseamnă că muşchii au început deja să se atrofieze si mai ales 
atunci ai nevoie de acest exercițiu. De asemenea, poţi să faci 
exerciţii de parcurgere a unei pagini deplasând privirea pe 
orizontală, pe verticală și pe cele două diagonale, din ce în ce mai 
repede. 


Fig. 2 
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Exercitiul 9. ‘Tine mâna dreaptă cu cotul pe masă astfel încât 
degetul arătător să fie în fata ochilor. Priveşte degetul în timp ce 
mişti rapid capul la stânga si la dreapta de cel puţin 10 ori. Ochii 
rămân deci orientati spre deget și numai capul se mișcă. 

Exercitiul 10. Închide ochii şi strânge puternic pleoapele 
până ce auzi un fel de pârâit. Repetă de 2-3 ori. 

Exercitiul 11. Tine ochii închiși si masează-i ușor cu degetele 
arătător şi mijlociu de la fiecare mână, descriind mișcări circulare 
într-un sens şi în celălalt. Dacă simți că pupilele nu se mișcă ușor 
înseamnă că mușchii sunt tensionati si trebuie să insisti cu 
exerciţiile prezentate. 

Exercitiul 12. Palming: Freacă puternic podul palmelor una 
de alta până ce simți că s-au încălzit și apoi pune-le pe ochi. 
Căldura şi magnetismul mâinilor sunt excelente pentru buna 
funcţionare a ochilor. 

Exerciţiile 10, 11 şi 12 este bine să le faci de fiecare dată după 
ce ai citit mai mult. 

Pentru fiecare din exerciţiile de mai sus, spatele trebuie să fie 
perfect drept, iar capul în echilibru în vârful coloanei vertebrale. 
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7. Rolul alimentelor în creşterea performanțelor 
intelectuale 


Se cunoaşte faptul că alimentaţia raţională, sănătoasă și 
echilibrată favorizează activităţile intelectuale. Dacă se tine cont 
de normele unei alimentatii rationale, se va observa pe zi ce trece 
o limpezire şi claritate a gândirii, o mărire a capacității de 
concentrare. 

Produsele naturale oferă tot ceea ce este necesar pentru o 
dezvoltare sănătoasă, dar majoritatea copiilor au o alimentație 
defectuoasă, sărăcăcioasă în elemente esențiale si cu exces de 
zahăr. Copiii cu tulburări de comportament, cu dificultăți la 
învățătură, turbulenti, cu atenție scăzută, care obosesc rapid, au în 
general carente în anumite vitamine care se găsesc în alimentele 
naturale (D, B) si în unele microelemente (Ca, P, Mg, K, Fe). 

Capacitatea de concentrare și buna funcționare a creierului 
sunt asigurate de enzime si vitamine din complexul B care se 
află în alimentele crude. Doze mari de vitamina B măresc 
coeficientul de inteligenţă: vitamina B1 creşte performanţele 
intelectuale, B6 îmbunătățește funcţiile mintale, B12 sporeşte 
capacitatea de învăţare. Ele se găsesc mai ales în alge şi în 
germenii de grâu. 


Instinctele alimentare ale copiilor sunt distruse prin ignoranta 
părinţilor. Copiii nu pot să facă deosebirea între ce este bun şi ce 
este plăcut, de aceea este nevoie de o intervenţie inteligentă din 
partea adulţilor pentru a le asigura o alimentaţie sănătoasă. | 

[ată în continuare câteva din principalele reguli de alimentaţie 


rațională (3): 
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- Pentru a obţine performanţe intelectuale hrana trebuie să fie 
bazată pe produse naturale, cât mai puţin poluate chimic. 

- Primul lucru pe care trebuie să îl faci dimineața, este să bei 
un pahar de apă pe stomacul gol. Aceasta trece imediat în intestin 
şi de aici în sânge şi apoi în vezică, realizând o adevărată 
“spălare” internă. 

- Pentru o bună hidratare se bea cel putin doi litri de apa pe zi. 
Apa nu se bea însă în timpul mesei pentru a nu dilua sucul gastric 
(o jumătate de oră înainte și după). Senzatia de sete după ce ai 
mâncat este falsă şi se datorează excitării papilelor gustative. Este 
suficient să clăteşti bine gura cu apă si această senzaţie va 
dispărea. Bineînţeles că cea mai bună este apa naturală de izvor 
sau din fântână, consumată proaspătă, deoarece proprietăţile ei 
electrice (pranice) se pierd după câteva ore de depozitare. Evită 
apa de la robinet, iar dacă nu se poate, folosește un filtru pentru 
purificare. Nu exagera cu apele minerale; în nici un caz apa 
minerală nu se consumă dimineaţa pe stomacul gol. 

- S-a constatat că majoritatea elevilor cu probleme şcolare nu 
acordă importanță micului dejun. Aceasta afectează atenţia, 
concentrarea si memoria și mărește tendinţa spre agresivitate. 

- O masă încărcată şi complicată solicită intens tubul digestiv. 
Se ştie că digestia reprezintă cea mai grea muncă pentru corp 
acaparând peste 60% din energia nervoasă disponibilă, ceea ce-l 
face pe om inapt pentru vreo activitate fizică sau psihică intensă. 

- Seara trebuie să consumi alimente uşor digerabile pentru a 
nu pune la muncă stomacul pe timpul nopții (tu dormi şi el 
muncește!) 

- Cu cât alimentele sunt masticate mai mult, cu atât vor fi 
digerate mai uşor, reducând asttel munca stomacului. 

- Redu consumul de grăsimi de origine animală. Foloseşte 
uleiuri vegetale obținute prin presare la rece. Preferă mai ales 
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fructe oleaginoase (seminţe de dovleac, floarea-soarelui, nuci 
etc.) 

- Respectă orele de masă. 

- Nu fă alte activităţi atunci când ești la masă (cititul ziarului, 
privitul la televizor, discuţii etc.). 

- Folosirea în exclusivitate a unei hrane preparate prin 
încălzire duce la distrugerea principalelor elemente. Cel mai bun 
bucătar este natura, iar hrana trebuie consumată pe cât posibil 
nedenaturată. Evită prăjirea și, în general, tratarea termică atunci 
când nu este absolut necesar, deoarece temperatura distruge 
enzimele, vitaminele, face alimentele greu digerabile și în plus le 
schimbă compoziția. 

- Consumă zilnic cruditati; acestea trebuie sa reprezinte 
aproximativ o treime din totalul alimentelor. Pe de altă parte, la 
aceeași masă nu trebuie să consumi legume şi fructe crude, 
deoarece asimilarea lor necesită o floră microbiană diferită, ceea 
ce ar antrena grave probleme de sănătate, mergând până la 
cancer intestinal. 

- Se cunoaște că principala hrană a creierului o constituie 
zaharurile simple, dar consumul de dulciuri nu sporeşte 
activităţile intelectuale, ci mai degrabă le reduce. Consumul 
exagerat de zahăr favorizează un comportament hiperactiv, 
reduce timpul de atenţie efectivă, se fac mai multe greşeli, apare 
fenomenul de absenteism psihic. Copiii care consumă multe 
dulciuri au dificultăți la învăţare. Profesorii au observat că după 
sărbători, când copiii consumă multe dulciuri, scad rezultatele la 
învăţătură. Zahărul trece direct în sânge fara a fi digerat, ceea ce 
duce la o secreție sporită de insulină. Aceasta antrenează © 
hipoglicemie, ceea ce predispune la somnolenta, reducând atenţia 
si concentrarea. De aceea, ca o prima reforma in domeniul 
alimentar, trebuie redus la minimum consumul de zahar sub 


34 


Scanned with CamScanner 


formă de dulciuri sau sucuri numite pompos “băuturi 
răcoritoare” (care sunt mai degrabă apă îndulcită cu adaosuri de 
arome chimice), Alimentele care conţin glucide în diferite 
asociaţii — cereale, legume, fructe - necesitând digerare, fac ca 
zaharurile să treacă lent în sânge, fiind livrate, lent, dar continuu, 
creierului. În locul produselor de cofetărie, preferă fructele, iar 
în locul băuturilor îndulcite cu zahăr sau alți înlocuitori, consumă 
sucuri naturale, 

- Alimentul care se consumă în cea mai mare cantitate este 
grâul sub formă de pâine albă. În coaja bobului de grâu se află 
peste 90% din elementele esenţiale, ori tocmai aceasta este 
“aruncată” în procesul de panificaţie. De aceea, în locul pâinii 
albe, este bine să consumi pâine neagră (dacă se găsește) sau, și 
mai bine, graham. 

- În perioada examenelor și alte situaţii de efort intelectual 
deosebit, se recomandă grâu încolţit, polen și alge, deoarece 
elementele pe care le contin acționează sinergic. Ele contin 
printre altele: fosfor, care este un element esential pentru buna 
funcţionare a creierului; acid folic, care mărește capacitatea de 
concentrare; acid glutamic, care îmbunătățește coeficientul de 
inteligență, având acţiune tonică asupra sistemului nervos şi 
măreşte pragul de excitabilitate al celulelor nervoase, atenuând 
oboseala, 

a. Grau incoltit. Pentru germinare se alege grâul si se pune la 
înmuiat in apă călduţă care se schimbă dimineața şi seara 
limpezindu-l bine. Vara incolfeste cam în două zile, iar iarna în 4 
zile. Se consumă simplu, când embrionul are 1-2 milimetri, sau 
cu diferite adaosuri (de exemplu miere), câte 1-2 linguri 
dimineața pe stomacul gol, 

b. Polenul conţine elemente foarte importante pentru buna 
funcţionare a sistemului nervos. Este foarte bogat în enzime, 
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vitamine, oligoelemente. Aduce foarte multe elemente necesare 
organismului, dar deficitare în alimentaţia obișnuită. Polenul ajută 
la creşterea performanţelor intelectuale, combate oboseala fizică 
şi psihică si este un reechilibrant. Se ia câte o linguriţă cu 30 de 
minute înainte de masa de dimineaţă și de prânz în cure de câte o 
lună, pauză trei luni, de trei ori pe an. La copiii sub 10 ani se dă 
câte o jumătate de linguriţă. Se poate consuma simplu sau 
amestecat cu miere. 

c. Algele marine conțin aproape toate elementele de care 
avem nevoie. Ele sunt foarte bogate în minerale necesare bunei 
functionari a sistemului nervos, în vitamine, contin toţi 
aminoacizii esentiali cu rol determinant în funcționarea sistemului 
nervos. Stimulează memoria, concentrarea și activitatea 
intelectuală îndelungată, ajută la creşterea performanțelor 
intelectuale, înlătură stresul şi oboseala. Sunt considerate 
proteinele viitorului. În prezent sunt folosite pe scară largă mai 
ales în orient. Ar trebui să nu lipsească din alimentaţie. Se găsesc 
în magazinele naturiste și în farmacii ca spirulină, sau sub altă 
formă. 

- În perioadele de efort intelectual se recomandă revitalizantul 
Hercules care se găsește la magazinele naturiste. Conţine cătină, 
polen, miere, aminoacizi, minerale si oligoelemente. Înlătură 
stresul și oboseala intelectuală, stimulează memoria, ajută la buna 
irigare a creierului. Se iau 1-3 lingurite pe zi după mese. Seara 
produce insomnii. Se poate folosi şi ceai numai din cătină. Ea 
îndepărtează starea de somnolenţă fiind mai excitantă decât 
cafeaua (dar nu este dăunătoare) - de aceea nu se ia seara - 
împrospătează memoria și stimulează sistemul imunitar. 

- Pentru a spori memoria și performanţele intelectuale Elena 
Niţă Ibrian (20) recomandă un ceai din cătină albă de râu, 
măceșe, traista ciobanului și mătase de porumb: Se amestecă toate 
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in parti egale. Două linguri de amestec mărunțit (fără măceşe) se 
pun în 500 mililitri de apă la macerat 8 ore. Se fierbe apoi 500 
mililitri de apă si se adaugă măceșele bine maruntite, se lasă la 
fiert 5 minute și apoi se amestecă cu plantele macerate. Se lasă 10 
minute, apoi se strecoară. Se fac cure de trei săptămâni cu câte 2- 
3 căni pe zi. 
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B. CONDIȚII INTERIOARE 


1. RELAXAREA - factor determinant al învăţării 
accelerate. 


a. Efectele relaxării 


Capacitatea de învăţare este afectată puternic, dacă la nivel 
fizic sau psihic există tensiuni. Primul scop al relaxării este de a 
elimina tensiunile de la toate nivelurile. Se cunoaște efectul 
tensiunilor asupra stărilor psihice, de exemplu în timpul 
examenelor când “tracul” blochează mecanismele memoriei; 
lucrurile bine stiute sunt uitate complet si orice încercare de a ti le 
reaminti, nu face decât să te îndepărteze și mai mult de ele. 

Învățarea este optimă, atunci când corpul este relaxat, iar 
mintea în stare de receptivitate, deoarece în aceste condiţii 
informaţiile sunt depozitate direct în memoria de lungă durată. 

Relaxarea este folosită pentru a atinge stări de conştiinţă 
modificată, care măresc capacitatea de înţelegere şi de asimilare a 
informaţiilor, iar prin antrenament mai îndelungat se obține 
accesul la stările de supraconstiinta. La cel relaxat fizic şi psihic 
ideile sunt libere să ocupe tot câmpul conştiinţei, ceea ce deschide 
calea gândirii creative, deoarece ideile îi vin limpede şi fulgerator 
în minte, 

S-a stabilit că o stare prealabilă de relaxare permite să se 
înveţe mult mai repede decât în mod obişnuit. Aşa cum afirma 
Lozanov, o dată ce ai învăţat să îţi deschizi mintea, capacitatea de 
a memora și de a-ţi reaminti pare aproape nelimitată, 
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Relaxarea profundă realizează o decuplare parţială a 
simţurilor şi în acelaşi timp, o mai mare acuitate mintală, vizuală 
şi auditivă, iar reacţiile sunt mai rapide. Învăţarea pe fond de 
relaxare este ideală, obținându-se o eficienţă foarte mare. 
Creierul relaxat este foarte receptiv la informaţii, favorabil 
imaginaţiei şi gândirii creatoare; în astfel de momente se 
descoperă uşor soluţii la cele mai dificile probleme. 

Înainte de a începe o ședință de învăţare, trebuie să creezi o 
stare de maximă receptivitate psihică. Pentru aceasta, fă câteva 
minute de relaxare fizică şi psihică, pregătind astfel mintea 
pentru o învăţare eficientă. 

Se poate intra într-o astfel de stare si prin controlul respirației. 


b. Unde cerebrale 


Se cunoaște că există trei stări de activitate cerebrală 
corespunzătoare unor planuri diferite ale conştiinţei determinate 
de activitatea desfășurată și care sunt caracterizate prin frecvența 
undelor cerebrale. 

1. Undele beta, care au frecvența între 13 și 35 Hz, apar în 
starea de veghe normală, de activitate care nu te absoarbe 
complet. Ele există cea mai mare parte a zilei. 

2, Undele alfa cu frecvența 8-12 Hz apar în vis (noaptea 
sau când visezi ziua cu ochii deschişi), în stare de relaxare sau de 
reverie, când eşti atât de absorbit de ceea ce faci că pierzi 
noțiunea timpului. În starea alfa, creierul este activ tără a se 
concentra la ceva şi fără o implicare profundă a gândirii. Dacă 
starea alfa este indusă în mod conştient, este foarte bună pentru 
învățare, deoarece activităţile intelectuale sunt mult mai intense, 
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fiind accelerate gândirea şi judecata. Este o stare de mare 
receptivitate psihică. 

3. Undele teta au 4-8 Hz si se întâlnește de obicei în 
activităţile subconstientului. Apar în faza somnului lent (5-10 
minute de la adormire). Starea teta se obține in mod conștient 
prin antrenament mai îndelungat, fiind specifică meditatiei și 
relaxării profunde. Este şi mai eficientă din punct de vedere 
intelectual. În această stare, mintea devine foarte limpede, 
funcționând înţelegerea intuitivă. Ideile apar cu ușurință, asiști tu 
însuți la activitatea părții subconstiente a minţii, cea de unde 
izvorăsc toate ideile și unde se duc toate informaţiile. În stările 
alfa si teta vizualizările sunt mult mai intense (vezi cap. VIII). 

4. Undele delta au 1-4 Hz şi sunt caracteristice somnului 
profund. 


Atunci când în corp se află două metale diferite (plombe și 
cercei de exemplu) între ele ia naştere un curent electric (se 
formează o micropilă galvanică) care, interactionand cu undele 
cerebrale, perturbă funcționarea creierului. Simptomele sunt: 
gust metalic în gură, secreție abundentă de salivă, scăderea 
capacităţii de concentrare si apariţia oboselii. Atenţie mai ales cei 
care poartă un aparat dentar! 


Tehnicile mintale simple expuse în continuare operează direct 
asupra minţii prin încetinirea ritmului și activităţii undelor 
cerebrale și activarea specifică a ambelor emisfere în scara de 
frecvenţă alfa și teta. 

Cu cât te apropii mai mult de starea specitică meditatiei, 
caracterizată de frecvenţa joasă a undelor cerebrale, cu atât 
învăţarea va fi mai eficientă. 
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Ag j 


b. Învățarea relaxării (3) 


În timpul relaxării este bine să foloseşti o muzică barocă cu 
ritm de 56-60 de bătăi pe minut, care favorizează destinderea 
creierului și inducerea stării alfa (vezi cap. II.A.5). 

Primii vizati în relaxare sunt mușchii striati care reprezintă 
peste 30% din masa corpului. Ei sunt în legătură cu scoarţa 
cerebrală prin două categorii de nervi, pe de o parte cei senzitivi 
care transmit informaţii la creier, iar pe de altă parte nervii 
motori prin care vin comenzile de la creier. În permanență, la 
muşchi vine un curent nervos slab, care îi menţine în stare de 
contracție slabă (tonus). Influxul nervos necesar contractiei nu 
depinde de mărimea mușchiului, ci numai de numărul lor, fiind 
necesar același influx, atât pentru contracția unui mic mușchi al 
degetelor, cât şi pentru unul mare de la picioare. 

Relaxarea se poate obține în mod voluntar prin comandă 
cerebrală (un fel de autosugestie) şi duce la deconectarea nervilor 
motori care, astfel, nu mai trimit informaţii la creier și acesta nu 
mai este “bombardat” cu impulsuri provenind de la muşchi. 

Relaxarea se învaţă în poziția Shavasana, culcat pe spate pe 
un suport dur — o pătură pusă direct pe podea de exemplu - deci 
nu în pat. Picioarele sunt depărtate la circa 30 de centimetri, 
mâinile întinse pe lângă corp cu palmele în sus, gura și ochii 
închise. Se începe prin a lua cunoștință de fiecare parte a 
corpului, comandând în același timp (verbal) muşchilor să se 
relaxeze. Trebuie să te concentrezi în regiunea respectivă, astfel 
încât să percepi senzațiile de contact (cu îmbrăcămintea, cu 
podeaua) și repeti mintal de 2-3 ori “Relaxcază-te!”. La început 
se poate să nu percepi nimic, dar munca se desfășoară în interior 
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si rezultatele nu vor întârzia să apară. Se parcurge corpul cu 
gândirea de jos în sus, deci începi mai întâi cu piciorul drept, 
comandând pe rând să se relaxeze degetelor, tălpii, gambei, 
coapsei, apoi treci la celălalt picior la fel, fă turul bazinului, treci 
la abdomen si torace, fă ocolul trunchiului, treci pe suprafața 
spatelui, ajungi astfel la muşchii gâtului și ai feţei asupra cărora 
trebuie să insişti mai mult. Comandă să se relaxeze bărbiei, 
buzelor, obrajilor, mușchilor nasului, ai ochilor, ai fruntii, treci la 
pielea capului. Mergi apoi cu gândirea la mâna dreaptă, 
comandând să se relaxeze pe rând degetelor, palmei, antebraţului, 
braţului si umerilor, apoi treci la cealaltă mână și continuă din 
nou cu mușchii gâtului și ai capului. Repetă a doua oară întreaga 
secvenţă și eventual chiar a treia oară, făcând acum un număr 
mai mic de comenzi mintale. A treia oară nu mai insisti pe 
segmente, ci comanzi să se relaxeze unor porțiuni mai mari: 
picior drept în întregime, picior stâng, bazin, trunchi, gât, cap și 

La început poţi să aluneci în somn. Acesta este un “incident 
tehnic” ce trebuie evitat, deoarece scopul relaxării este tocmai 
acela de a obţine o stare de conștiință lucida. 

Relaxarea poate să reuşească. foarte bine în timp ce faci baie, 
căci acolo nu sunt şanse să fii deranjat, iar apa dă senzaţii 
minunate, amplificând destinderea musculară şi calmând mintea. 

Efectele relaxării se pot simţi uneori de la prima ședință, 
alteori după mai multe zile, depinzând de gradul de interiorizare. 
Atunci când ești relativ obosit senzațiile sunt mai puternice. Se 
poate percepe o senzaţie de greutate, mai ales în mâini şi în 
picioare, pe care le simţi moi și grele, sau se pierde senzaţia de 
contur corporal, apare un fel de toropeală si se pierde legătura cu 
realitatea fizică. Vei percepe bătăile inimii şi propagarea lor în tot 
corpul, sau o căldură la nivelul plexului solar, care se răspândește 
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in corp. 

Pentru a-ti da seama de eficacitatea exercitiului, relaxeaza, de 
exemplu, numai partea dreaptă a corpului și apoi compară 
senzațiile care vin de la cele două parti. 

După mai multe zile de antrenament, atunci când ai stăpânit 
bine tehnica, vei începe să înveţi relaxarea fulger, care se poate 
practica oricând şi în orice poziţie. Simpla interiorizare în 
diferitele regiuni cu o imagine mintală de relaxare, cu sau fără 
comandă verbală, va face să obţii starea de relaxare în câteva 
secunde. 


Relaxarea corpului se încheie cu relaxarea centrului de 
comandă, a creierului. Pentru aceasta, te interiorizezi în cutia 
craniană și încerci să percepi creierul moale și destins, 
comandându-i în același timp mintal să se relaxeze. Relaxarea 
creierului antrenează deconectarea întregului organism şi în 
acelaşi timp, o vigilență mintală. 

Pentru ca relaxarea să devină mai profundă, încearcă să 
creezi o imagine mintală de calm si pace, de liniște si de relaxare, 
imaginandu-ti un peisaj care poate genera o astfel de stare: 
răsăritul sau apusul soarelui, un lac liniştit în care se oglindește 
soarele etc. Imaginile relaxante pot fi însoţite de o muzică 
adecvată, liniștitoare. Sunt indicate în mod deosebit înregistrările 
care cuprind sunete din natură, ceea ce va antrena o liniştire a 
gândirii și te vei cufunda în imaginea respectivă de linişte şi pace. 


Învață relaxarea și fă-o zilnic, preferabil la aceeaşi oră. 
Atunci când vei stăpâni bine tehnica, starea de relaxare, respectiv 


de predominanţă a undelor alfa (sau teta) se va realiza după 
numai câteva secunde, 


Înainte de a începe să înveţi, să rezolvi o problemă sau 
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înaintea unei testări, fă mai întâi o scurtă relaxare pentru a induce 
starea mintală cea mai propice. 

Pentru înţelegerea unor noţiuni complexe sau pentru 
rezolvarea unor probleme dificile, acestea sunt analizate mai întâi 
în stare normală. Apoi se intră în starea alfa sau teta când 
informaţiile sunt ordonate şi înțelese profund, iar soluţia va 
apărea atunci limpede și clară. Atunci când ești relaxat, calm și 
liniştit, imaginile mintale vor fi mai ușor de realizat, iar claritatea 
lor va fi mult mai bună. Procesul imaginaţiei și vizualizării — care 
reprezintă cea mai bună metodă de învăţare (vezi cap VIII) - este 
cel mai eficient în stare de relaxare. 


2. RESPIRAȚIA 


După cum se știe, creierul este cel mai mare consumator de 
oxigen, iar claritatea gândirii este asigurată în primul rând de o 
bună oxigenare a creierului. Tocmai de aceea, în yoga se pune 
mare accent pe exerciţiile de respirație profundă, care sporesc 
cantitatea de oxigen ce ajunge la creier. În plus, respirația lentă, 
ritmică, cu pauze pe gol, reglează bătăile inimii, face să se 
încetinească ritmul cerebral și agitația mintală favorizând 
relaxarea. } 

Probabil, puţini știu că respirația acționează asupra circulației 
sângelui, mai ales la nivelul creierului. Pentru a te convinge, este 
suficient să expiri puternic pe gură, ca şi când ai sufla praful 
(deci cu buzele strânse). După câteva secunde vei ameti (mai ales 
dacă stai în picioare). Atunci când sufli puternic, se creează 0 
presiune la nivelul plămânilor, care va împinge sângele spre 
creier (este ca atunci când stai în cap), Creierul, neobișnuit cu un 
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flux sporit de sânge, va reacționa dând această senzaţie. Pe baza 
acestor constatări, yoghinii au pus la punct un exerciţiu special de 
respiraţie numit KAPALABHATI (3) care, în traducere, 
înseamnă “purificarea craniului”. 

Este vorba de o serie de respiratii foarte scurte (până la 100 
pe minut!) în care faza activă este expiratia, inspiraţia fiind pasivă 
şi durând dublu fata de expiratie. Se realizează astfel o 
“hiperventilatie” a plămânilor, deoarece se creează un adevărat 
vârtej de aer. Contractia puternică a musculaturii abdominale, 
necesară acestor expiratii scurte, creează o suprapresiune in 
plămâni, ceea ce depliază toate alveolele pulmonare. Exercitiul se 
execută în picioare si începe printr-o inspirație amplă. La sfârșitul 
ei, toracele este bombat si va rămâne astfel tot timpul exerciţiului, 
iar abdomenul este “umflat”. Fă o contracție scurtă (circa o 
secundă sau chiar mai puțin) a musculaturii abdominale, ceea ce 
va face ca aerul să iasă cu putere din plămâni (ca atunci când 
sufli puternic nasul). Relaxează apoi musculatura abdominală, 
ceea ce va face ca în plămâni să intre aer în mod pasiv, apoi 
expiră din nou puternic si așa mai departe. La început vei face 
serii de 10-15 rafale, sporind progresiv numărul de rafale pentru 
o inspiraţie completă. Elementul important nu este viteza de 
execuţie, adică numărul de expulzări, ci forța fiecărei expiratii. 
Se fac de regulă 2-4 serii, odihnându-te câte puţin după fiecare. 
Este vorba de un exerciţiu de respirație destul de dur şi nu 
trebuie să exagerezi cu practicarea lui de la început. Dacă simți 
ameteala te opresti. 


Datorită hiperventilatiei care se realizează, în plămâni va fi un 
surplus de oxigen, care se transmite prin sânge la fiecare celulă a 
corpului, ceea ce intensifică şi stimulează toate procesele 
celulare, având loc o revitalizare a organismului. Circulaţia 
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sanguină este accelerată in tot corpul. În timpul expiratiei sângele 
este împins (mai ales) spre creier, care se dilată astfel puţin, iar în 
inspiraţie coboară în plămâni, ceea ce duce la o ușoară contracție 
a creierului şi, datorită puterii expiratiei și ritmului sporit, are loc 
un adevărat masaj al creierului (dilatări și contractii), o curăţire 
şi o hrănire puternică a lui, ceea ce va duce la stimularea 
proceselor intelectuale. 


Pentru sporirea fluxului de sânge spre creier, ceea ce are ca 
efect creșterea performanţelor intelectuale, deosebit de utile sunt, 
de asemenea, asanele din yoga, mai ales poziţiile inversate: stând 
în cap, lumânarea si plugul. 


3. EMISFERELE CEREBRALE 
a. Dominanta cerebrală 


Creierul omului se poate asemăna cu o jumătate de nucă, 
miezul reprezentând materia cenușie, iar pielita poate fi 
asemănată cu scoarța cerebrală. El este format din două 
emisfere, care au funcţii diferite. Că sistemul nervos central este 
asimetric, o demonstrează, foarte simplu, faptul că există oameni 
stângaci și dreptaci. Emisfera cerebrală stângă comandă partea 
dreaptă a corpului, iar emisfera cerebrală dreaptă, partea stângă. 
Elevii cu preferinţe emisferice diferite reacționează diferit în 
situaţii identice, gândesc diferit si isi amintesc în mod diferit, 
deoarece fiecare emisferă are o anumită modalitate de lucru. Nu 
se poate spune că o emisferă este superioară celeilalte, ci ele 
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execută sarcini diferite, anumite tipuri de activităţi mintale fiind 
în corespondenţă cu o anumită emisferă cerebrală (21). 

Fiecare om foloseşte ambele emisfere (aşa cum folosește 
ambele mâini), dar predomină una, tocmai datorită folosirii 
frecvente a unor anumite căi neurale și astfel omul devine mai 
eficient folosind emisfera respectivă. Dominanta cerebrală se 
realizează deci, datorită folosirii ei mai frecvente de-a lungul 
copilăriei, în funcţie de preponderența stimulilor specifici fiecărei 
emisfere. Cel care folosește de mic copil mai mult o anumită 
emisferă, isi va dezvolta conexiunile neurale specifice, ceea ce 
va face ca emisfera respectivă să fie mai rapidă și mai eficientă, 
iar aceasta va fi folosită chiar și atunci când anumite situaţii ar 
putea fi abordate mai bine de către cealaltă emisferă. 

Foarte puțini oameni folosesc exclusiv o emisferă, procesând 
informaţiile prin ambele, dar atunci când învaţă ceva nou, există 
tendința de a folosi emisfera dominantă. 

În sistemul de învățământ ar trebui să se tind cont de faptul că 
există elevi cu predominanta cerebrală diferită. Dacă stilul de 
predare nu coincide cu stilul propriu de învăţare, respectiv dacă 
informaţiile sunt prezentate în opoziție cu dominanta cerebrală, 
se poate ajunge la confuzie, rezultatele vor fi slabe, iar învăţarea 
devine un chin. Este ca si cum ai vrea să scrii cu stânga dacă esti 
dreptaci; scrisul ar fi un chin și nu poți să fii atent la ceea ce scrii. 
Atunci când cineva foloseşte o emisferă pentru sarcini specifice 
celeilalte, va întâmpina dificultăţi. Atunci când ti se predă însă 
conform dominantei cerebrale, învăţarea este lipsită de efort. 

Sistemul de predare și învățare se bazează pe operații 
caracteristice emisferei cerebrale stângi (ascultare, scriere, citit, 
limbaj verbal și aritmetică) - de aceea sunt favorizați elevii cu 
dominanta cerebrală stângă — și neglijează intelectul non-verbal 
caracteristic emisferei drepte; practic societatea exercită o 
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discriminare față de persoanele de emisferă cerebrală dreaptă, 
care sunt astfel defavorizate. 

Profesorii nu pot înţelege cum, deşi predau la fel pentru toți 
elevii, rezultatele sunt foarte diferite, punând aceasta exclusiv pe 
“capacitatea intelectuală”, astfel că multi elevi sunt considerați 
grei de cap — de fapt, predarea nu se face conform preferintei 
cerebrale şi tipului de inteligență. Acești elevi nu înțeleg de ce 
ceilalți învaţă bine, iar ei nu reușesc, consideră că ei sunt de vină, 
că „nu îi duce capul“ și astfel abandonează învăţarea. 

Dacă dorești să înveţi repede si eficient, informaţiile 
respective trebuie să fie prezentate pe calea optimă conform 
dominantei cerebrale; un rol deosebit în învățarea accelerată o 
are folosirea dominantei cerebrale. De aceea, pentru a învăța mai 
repede si mai bine, trebuie să iti cunoşti dominanta cerebrală, 
pentru a adopta stilul de învăţare care ti se potrivește, iar 
informaţiile să fie prezentate conform modului ei de lucru. De 
regulă, rezultatele bune ale unor elevi, se datorează tocmai 
compatibilităţii modului lor de învățare cu modul de predare. 

În cazul situaţiilor de insucces, al materiilor la care ai rezultate 
slabe, încearcă să descoperi cauzele obiective, dacă metodele de 
predare sunt compatibile cu stilul propriu și caută să descoperi ce 
ar trebui facut pentru a avea succes. 

Copiii învaţă, în general, foarte bine în primii ani de școală, 
deoarece o fac conform emisferei dominante si diversificat: văd, 
ascultă, explorează, se joacă. Dar în clasele mai mari, accentul 
cade numai pe predare și citire (auditiv si vizual) si în maniera 
caracteristică emisferei stângi. 

De aceea, pentru a obţine o eficiență sporită si pentru a 
asigura șanse egale, ar trebui ca, pentru fiecare categorie de 
elevi, să se folosească stilul de predare optim, respectiv să se facă 


clase de dreptaci și clase de stângaci. Nu toți elevii care scriu CU 
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dreapta sunt însă de emisferă cerebrală stângă, deoarece în scoala 
s-a insistat la elevii stângaci să scrie cu dreapta. 


b. Emisfera cerebrală stângă 


Emisfera stângă este dominantă la majoritatea dreptacilor; 
controlează partea dreaptă a corpului, de aceea ei folosesc mai 
mult mâna dreaptă, ochiul drept, piciorul drept, urechea dreaptă. 
Are lobul occipital mai mare decât al emisferei drepte. Cuprinde 
aria cerebrală consacrată vorbirii, de aceea se ocupă de citit si 
vorbit, controlează procesul gândirii, limbajul, scrierea, calculul, 
memoria pe termen scurt. 

Emisfera stângă realizează învățarea pas cu pas, informațiile 
sunt primite pe rând, în mod liniar, nu poate sesiza generalul 
dacă nu se ajunge la el secvențial, din aproape în aproape. 
Procesează informaţiile în mod simbolic prin cuvinte, idei, 
concepte, cifre, învăţarea se face de la parte la întreg. Percepe 
geometria spaţială mai slab. Desi toți oamenii folosesc limbajul, 
numai cei de emisferă stângă transformă totul în cuvinte, 
procesând datele în mod simbolic prin intermediul cuvintelor. Ei 
gândesc în cuvinte sub forma unui dialog intern, de aceea ei 
învață mai ușor, dacă informaţiile sunt prezentate sub formă de 
cuvinte, 

În mod normal, emisfera stângă lucrează cu fapte logice, 
funcţionând logic și analitic ca un calculator. Este responsabilă cu 
gândirea din aproape în aproape, fiind orientată spre conexiuni 
abstracte, relaţii simbolice și analize de detaliu elaborate logic. Se 
ocupă de organizarea și structurarea logică, scrierea ideilor 
secvențial. Emisfera stângă este specializată în ordinea verbală și 
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semantică, analizează și înţelege cuvintele, sensul frazelor, 
sintaxa, semnificația, mesajul, reguli gramaticale, scriere, 
abstracții, raționament logic, detalii, calcul mintal și numeric. 

Cei care au dezvoltată emisfera stângă au darul vorbirii, 
deoarece ea se ocupă în general de limbaj, la nivelul ei aflându-se 
centrul vorbirii. Scrierea este o activitate specifică emisferei 
stângi. 

În general, învățarea se bazează pe sarcini caracteristice 
emisferei stângi — cititul, scrisul, gramatica, limbile străine, 
calculele matematice - ceea ce face ca cei de emisferă dreaptă să 
aibă dificultăţi la învățare. Predarea și învățarea literaturii și 
muzicii se face tot după criteriile emisferei stângi, ceea ce nu este 
productiv. 

Poziţia stimulilor în câmpul vizual influențează performanțele 
în memorarea lor. Cuvintele care apar în câmpul vizual drept 
(pentru dreptaci) sunt mai bine reţinute decât cele care apar în 
câmpul vizual stâng. 

Elevii care au tendința de a privi spre dreapta sunt mai 
rationali și mai echilibrati, iar cei care privesc spre stânga sunt 
mai emotivi şi au un indice mai înalt de creativitate. 


c. Emisfera cerebrală dreaptă 


La stângaci este în general mai dezvoltată emisfera dreaptă. 
Lobul ei frontal este mai mare decât al emisferei stângi. Ea 
controlează mâna, ochiul, urechea și piciorul de pe partea stângă, 
capacitatea de sinteză și generalizare, percepțiile spaţiale, estetice, 
intuiţia si creativitatea, Nu controlează raționamentul dezvoltat. 
Ea operează cu imagini, mai ales acelea de tip spaţial, deține 
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functii de manipulare a relatiilor spatiale si de configurare a 
imaginilor, este centrată pe emoţii și sentimente, imaginaţie, 
imagini mintale şi intuiţie. Activează zone cerebrale 
informaţionale puţin accesate realizând nivelurile cele mai 
complexe ale prelucrării informaţiilor. Emisfera dreaptă este 
lipsită în mare parte de relaţiile cu lumea exterioară, lăsând grija 
conducerii şi deciziei comportamentale în seama emisferei stângi. 

Cu toate că si elevii de emisferă dreaptă folosesc limbajul, ei 
procesează datele mai întâi senzorial prin intermediul simţurilor 
— imagini, sunete, diferite impresii senzoriale, cuvinte ce au 
asociaţii senzoriale, comunicarea non-verbală (mimică, tonul 
vocii, sugestii emoţionale). Atunci când gândesc, ei folosesc mai 
mult imagini și sunete și mai putin cuvinte (gândesc sub formă de 
imagini). Emisfera dreaptă percepe senzațiile vizuale, auditive, 
muzica, armonia, mișcarea, rima, poezia, imagini sugerate, 
culori, forme. Logica ei este de tip metaforic, imaginativă, 
spaţială. Materialul cu încărcătură metaforică și plastică cade în 
seama ei. 

Emisfera dreaptă percepe informațiile global, simultan (vede 
tabloul general dintr-o dată), învăţarea se face de la general spre 
particular, de la întreg; spre parte. Sesizează greu informaţiile 
care sunt prezentate din aproape în aproape. 

Percepe relaţiile spaţiale tridimensional. Actioneaza asupra 
informatiilor in maniera sintetica făcând sinteze rapide si 
complexe. Permite intelegerea globală, imediată sub forma 
simbolică, ca o revelaţie. 

Elevii de emisferă dreaptă pot încurca literele atunci când 
scriu, pot avea greșeli de ortografie si de exprimare gramaticală, 
deoarece limbajul are nevoie de ordine secvenţială. Unii pot să 
inverseze cifrele într-un număr. Ei asimilează mai ușor dacă 
informaţiile sunt prezentate sub formă de imagini. Este bine să 
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folosească pentru învăţare desenul (formele şi culorile) şi 
mişcarea. 

Şi ei pot fi sclipitori, deoarece pot vedea rezolvarea de 
ansamblu a unei probleme de matematică, remarcând ușor 
interconexiunile, dar dacă problema se rezolvă prin metoda pas 
cu pas, vor întâmpina dificultăți. Au dificultăți în a explica în 
cuvinte modul cum au rezolvat problema. 

Elevii de emisferă dreaptă au dificultăţi în școală și la 
examene, deoarece majoritatea evaluărilor se fac prin criterii 
specifice emisferei stângi. Sunt foarte buni în domeniile filozofie, 
poezie, muzică, arte plastice, unde emisfera dreaptă este implicată 
în proporție de 73%. Se consideră că intuiţia este caracteristică 
emisferei drepte, dar nu s-a confirmat prin cercetări. 

Învăţarea folosind emisfera dreaptă are mari avantaje. În 
prezent, în metodele moderne de învăţare, se folosește metoda 
RFC (Răspuns Fizic Total), tehnică ce este orientată spre 
utilizarea unei părți mai mari a minţii, care în mod obișnuit este 
neglijată si anume emisfera dreaptă. 

Folosind metoda RFT, se realizează o îmbunătăţire a 
înțelegerii, o învăţare lipsită de stres, retinand cunoştinţele 
asimilate o perioadă îndelungată. Se știe că primul limbaj al 
copilului este dobândit prin intermediul unor interacțiuni fizice, 
ca în cazul mersului pe bicicletă sau înotului; chiar dacă nu mai 
face zeci de ani aceste activități, nu le va uita. 

O modalitate eficientă de stimulare și activare a emisferei 
drepte o constituie imaginaţia, adică a gândi în imagini, nu numai 
în cuvinte cum facem de obicei, de unde importanța tehnicilor 
meditative de acest fel (vezi cap. VIII.3). 
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d. Echilibrarea emisferelor cerebrale 


Pentru a folosi in mod eficient mintea in procesul învățării, 
un rol important îl are utilizarea ambelor emisfere cerebrale, 
deoarece s-a constatat că atunci învățarea devine ușoară, rapidă, 
distractivă, iar randamentul sporit. 

Rezolvarea problemelor complexe, care implică lucrul cu 
noţiuni abstracte, necesită activitatea combinată a ambelor 
emisfere. Pentru cei care au dezvoltate armonios ambele 
emisfere, vieţile le sunt îmbogăţite, ei procesează informaţiile 
prin ambele metode — atât simbolic, cât si în imagini — își folosesc 
creierul în totalitate, sunt diverși și talentaţi, au multe preocupări, 
simțind că nu le ajunge ziua pentru ce au de făcut. Ei fac unele 
acţiuni cu emisfera stângă, iar altele cu dreapta, folosind-o pe 
fiecare în funcţie de situație. 

Aceste fapte trebuie să fie în concordanţă cu strategiile 
învăţării, de aceea, sistemul de învățământ ar trebui să folosească 
metode de predare care să solicite ambele emisfere pentru 
dezvoltarea lor armonioasă. 

Schimbul de informaţii între cele două emisfere cerebrale se 
face prin corpul calos unde se intersectează căile nervoase care 
vin şi pleacă de la ele. 

Atunci când activitatea cerebrală devine echilibrată între cele 
două emisfere, acesta este momentul de maximă creativitate și 
eficienţă, deoarece emisferele sunt complementare şi atunci când 
lucrează împreună produc sinergia. 


a prin antrenament. 


Emisfera nepredominantă se poate dezvolt 
ar când nu ai 


Atunci când înveți, folosește emisfera dominantă, i 
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de învățat, fă activităţi care să o solicite pe cealaltă. 

Cei de emisferă stângă își pot dezvolta emisfera dreaptă 
încercând să scrie si mai ales să deseneze cu stânga. 

Pentru a dezvolta emisfera stângă, oprește sonorul 
televizorului şi încearcă să descifrezi mimica personajelor (mai 
ales la filme şi teatru). 

Pentru echilibrarea funcţionării celor două emisfere 
cerebrale, se recomandă respiraţia alternativă (3), adică se inspiră 
pe o nară şi se expiră pe cealaltă, blocând-o alternativ pe fiecare. 
Nara dreaptă se blochează cu degetul mare, iar nara stângă cu 
inelărul de la mâna dreaptă. Arătătorul și mijlociul sunt îndoite în 
pumn. La început se practică fără ritm, apoi, când exerciţiul este 
bine stăpânit, vei introduce ritmul care iti este cel mai comod (cu 
sau fără reţinere). Inspirația şi expiratia vor fi egale ca durată. 
Este bine să folosesti ca metronom bătăile inimii. Inspiră pe nara 
stângă, blocând-o pe dreapta cu degetul mare, apoi expiră pe 
nara dreaptă blocând-o pe stânga cu inelarul. Inspiră apoi pe 
dreapta, blocând-o pe stânga si expiră pe stânga. Deci, inspiri pe 
o nară şi expiri pe cealaltă: Vei inspira apoi pe aceasta din urmă. 
Fă zilnic 10-20 astfel de respiratii. De fapt, mâna este cea care 
obosește! 

În timpul inspiraţiei este bine să iti imaginezi că odată cu aerul 
în corp pătrunde o lumină albă care aduce cu ea înțelepciune şi 
putere de învățare și care se duce în emisfera corespunzătoare 
(nara stângă corespunde emisferei drepte), în timpul reţinerii 
lumina trece în cealaltă emisferă, iar în timpul expiratiei lumina 
iese din corp pe nara cealaltă, Exercitiul reuşeşte foarte uşor dacă 
stai cu fata spre soare (când este multă lumină). 
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4. INTELIGENȚA 


Inteligența joacă un rol foarte important în societatea actuală. 
Dacă elevii inteligenţi se descurcă bine în școală, cei mai putin 
inteligenţi sunt priviţi ca și când ar avea un handicap. Se 
consideră, pe nedrept, că randamentul intelectual, inteligența şi 
capacitatea de învăţare ar însemna același lucru. 

Este adevărat că aptitudinea școlară nu se reduce la 
inteligență, dar ea are un rol important. Inteligența este o 
trăsătură necesară, dar nu și suficientă pentru a avea rezultate 
bune la învățătură. Pentru a obţine rezultate bune este nevoie de 
autodisciplină, motivaţie şi inteligenţă. 

Doar un coeficient de inteligenţă ridicat nu ajută la nimic, 
deoarece inteligenţa singură nu garantează succesul, ea 
reprezintă doar baza. Există oameni cu QI foarte mare (160) 
care se spetesc muncind şi trăiesc la fel sau poate mai prost decât 
alții cu QI mediu (QI = intelligence quotient din engleză se 
traduce prin coeficient de inteligenta). 


Nu se stie prea exact ce se ascunde in spatele notiunii de 
inteligență, în toată lumea termenul este destul de confuz, nici 
psihologii nu sunt în măsură să facă o afirmaţie univocă. 
Inteligența este definită drept “capacitatea de cunoaștere, de 
înțelegere”. În plus, ea se referă şi la utilizarea cunoştinţelor 
pentru o adaptare mai bună la realitate. Empiric, inteligența se 
poate evalua după randamentul învăţării, după uşurinţa si 
profunzimea înțelegerii si după dificultatea si noutatea 
problemelor pe care subiectul este în stare să le rezolve. 

Se consideră că există o legătură între nivelul studiilor şi 
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coeficientul de inteligență. Persoanele cu un coeficient de 
inteligență mai scăzut nu au succes în activități care impun 
pretenții intelectuale mari, iar această regulă nu cunoaște excepții 
putând fi considerată chiar o lege a psihologiei. S-a stabilit că 
inteligenţa se distribuie oarecum uniform pe fiecare pătură 
socială. Testele efectuate pe reprezentanții diferitelor categorii 
profesionale indică o anumită stratificare, existând o 
corespondenţă între categoria socială si gradul mediu de 
inteligență. 

Inteligența nu se repartizează în mod uniform, ci urmează 
legea distribuţiei a lui Gauss (36). Aproape 70% din populaţie are 
un coeficient de inteligență mediu cuprins între 85 si 115 (cifra 
100 reprezintă coeficientul mediu de inteligență). 


% din populaţie 


extraordinar 0,15% 


50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 
foarte mic mic mediu bun foarte bun 


Fig. 3 Repartizarea coeficientului de inteligență (curba lui Gauss) 


Deoarece inteligența deosebită apare foarte rar, aproape că nu 
este cunoscută și mai ales nu se cunoaște cum trebuie abordată; 
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profesorii stiu sa se comporte cu elevii mediocri sau cu 
deficiente, dar nu si fata de superdotati. Cei cu probleme 
intelectuale au la dispoziţie instituţii specializate, dar pentru 
superdotati nu există aşa ceva, cu excepția domeniilor artistic și 
sportiv. l 


Deşi se cunosc anumiți centri importanți, de exemplu centrul 
vorbirii, al auzului, al echilibrului, nu s-a reușit localizarea 
inteligenței în creier. 

Psihologia genetică consideră că inteligența are o bază nativă. 
Este adevărat că omul se naște cu posibilităţi de cunoaştere 
abstractă si de inteligență logică, dar asta nu înseamnă că el 
dispune, la naștere, de cunoștințe si că este capabil de acte 
inteligente. Şi în plus, evoluţia psihicului uman nu se produce de 
la sine, ci numai prin modelare și integrare socioculturală. 
Atunci când într-o familie predomină același coeficient de 
inteligenţă, aceasta nu se datorează doar eredității, ci si faptului 
că acei copii au primit aceiași stimuli intelectuali. 

Copilul nu se naște deci deștept sau prost, el se naşte cu 
capacitatea de a ajunge deștept. Exemplele cele mai bune în 
acest sens sunt date de cazurile copiilor pierduţi în natură şi 
crescuţi de animale — cazuri de copii-lup -, ei nu reuşesc decât o 
adaptare de tip animal, nu ajung să îşi formeze nici o facultate 
sau trăsătură specific umană. Acești copii găsiți ulterior nu numai 
că nu au mai putut fi făcuţi “destepti”, ci pur și simplu nu au mai 
putut fi făcuți oameni! 
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a. Dezvoltarea inteligenţei 


Peste tot în lume există preocupări pentru stimularea şi 
dezvoltarea inteligenţei. 

Asa cum un muşchi nefolosit se atrofiază (cei care au avut o 
mână sau un picior în ghips ştiu bine acest lucru) și creierul dacă 
nu este folosit suficient nu-și va dezvolta capacitățile intelectuale. 
Studiile arată că inteligența si randamentul la învățare depind 
foarte mult de antrenament. De aceea, în școli ar trebui introduse 
strategii pentru dezvoltarea inteligenței. 

La copii se pot dezvolta cel mai bine inteligenţa prin 
expunere la stimuli diferiţi. S-a constatat că elevii care au 
rezultate bune au avut părinți care le-au oferit experienţe 
educative de timpuriu. Factorii exteriori pot favoriza sau frâna 
dezvoltarea. inteligenței. Elemente favorizante pot fi lauda, 
stimularea, ambiția, libertatea de decizie, recunoașterea, existenţa 
unei baze materiale sigure. Influențele care frânează inteligența 
sunt dojana, reproșul, pedeapsa, plictiseala. 


Cele mai bune performanţe la învăţare se obțin în jurul 
vârstei de 20 de ani, deoarece inteligenţa creşte aproape uniform 
între 7 și 20 de ani, vârstă la care intelectul se construieşte în tot 
ceea ce are el fundamental dincolo de care nu mai intervine un alt 
stadiu de dezvoltare, Inteligența atinge 50% la 4-5 ani şi 80% la 
9-10 ani. 
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Fig. 4 Dezvoltarea inteligentei (29) 


Capacitatea de învăţare este: maximă deci între 20 si 25 de 
ani, scade cam cu 1% anual până la 50 de ani și cu mai mult de 
1% după această vârstă. Randamentul învăţării depinde mai mult 
de nivelul inteligenţei generale decât de vârstă. O dată cu 
înaintarea în vârstă, creşte timpul necesar pentru rezolvarea 
problemelor, dar scade numărul de erori. 


% 


100 


vârsta 


0 20 40 60 70 aM 


Fig. 5 Randamentul capacității de învăţare în funcție de vârstă (27) 
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b. Aspecte ale inteligentei. 


Inteligenta are mai multe modalitati de exprimare, de aceea 
este o gravă greşeală să spui despre cineva că este prost numai 
pentru că este slab la matematică. Sistemul de învățământ pune 
însă accent numai pe anumite forme ale inteligenței, practic 
numai pe inteligența de tip verbal si matematic. 

Se știe că fiecare elev are un anumit stil de învăţare, unii 
învață mai bine ascultând, alții citind cu voce tare, alții 
conversând, unii au mai dezvoltată memoria vizuală, alţii 
memoria verbală, iar alții memoria simbolică. 

Se consideră că sunt 7 tipuri de inteligență care sunt 
independente unele de altele (15): 

1. Inteligența rațională si matematică (logică). Elevul respectiv 
învaţă mai ușor dacă informaţiile sunt prezentate în manieră 
simbolică, grafic, matematic. 

2. Inteligența vizuală și spaţială. Elevul învaţă mai ușor dacă 
vede lucrurile sau dacă și le reprezintă mintal. Înțelege greu 
ascultând, dar dacă informaţiile sunt prezentate în scris, mai ales 
dacă se face apel la un desen, va exclama: "A, acum înțeleg!” 

3. Inteligența auditivă şi verbală (lingvistică) se aplică la 
fonetică, sintaxă, semantică. Este inteligența marilor scriitori şi 
oratori. Elevul înțelege mai bine ascultând. Atunci când citește 
are nevoie să repete cuvintele mintal. 

4. Inteligența muzicală şi ritmică este întâlnită la marii 
muzicieni. Elevul învaţă mai uşor dacă se joacă mintal cu ritmul 
cuvintelor, asimilează informaţiile mai uşor dacă sunt prezentate 
pe un anumit ritm. 

5, Inteligența kinestezică este inteligenţa mişcării si este 
proprie celui priceput la toate. Învață cel mai bine când poate 
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folosi mâinile manevrând ceva sau dacă își imaginează mintal 
informaţiile într-o manieră dinamică. 

6. Inteligența intrapersonală se referă la cunoașterea de sine 
prin meditaţie şi introspectie. Un astfel de elev pentru a învăţa are 
nevoie să se retragă și să reflecteze singur asupra celor predate. 

7. Inteligența interpersonală este inteligenţa celui care 
comunică foarte uşor și care se impune astfel in fata celorlalți 
deoarece îi înţelege, “parcă le citește gândurile”. 


Un om nu are numai un anumit tip de inteligență, dar 
procentul în care se manifestă fiecare tip de inteligență este 
diferit de la om la om. Este bine să ştii care este tipul tău 
predominant de inteligență pentru a ști cum iti este cel mai ușor să 
inveti. 


De asemenea, în funcţie de felul in care procesează mai bine 
informaţiile, elevii se clasifică în : vizuali, auditivi, tactili și 
kinestezici (21). 

1. Elevii vizuali, când gândesc, au tendința să privească în 
sus, la stânga sau la dreapta. Ei procesează gândurile prin 
vizualizări de cuvinte sau imagini (gândesc şi îşi amintesc în 
imagini). Ei îl privesc pe cel care vorbeşte deoarece astfel “aud 
mai bine”, Îi deranjează dezordinea vizuală, sesizează uşor dacă 
într-o încăpere un obiect nu este la locul lui, îi deranjează părul 
răvășit al altora, cravata neasortată, nasturii lipsă. Un asttel de 
aspect vizual dezordonat îi poate distrage, astfel încât să nu mai 
fie atenţi. Îşi fac ordine în cameră, tin tablouri, postere si flori. 
Învață mai ușor văzând materialele tipărite sau grafic, mai ales 
dacă se folosesc culori, desene, caligratie specială. Nu-i 
deranjează muzica și zgomotul. Se concentrează asupra a ceea ce 
văd şi nu sunt atenți la sunete, Învață cel mai bine dacă văd mintal 
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ceea ce citesc. 

a) Cei de emisteră stângă se concentrează bine asupra 
detaliilor de aceea fac mai greu rezumate. Îşi amintesc mai bine 
faptele citite în ordinea respectivă. 

b) Vizualii de emisferă dreaptă se pot concentra asupra 
detaliilor numai după ce au văzut imaginea generală. 

2. Elevii auditivi învaţă cel mai bine ascultând și conversând, 
au memorie auditivă, pot da uşor citate. Nu suportă tăcerea, de 
aceea când sunt singuri cântă, vorbesc cu voce tare, deschid 
televizorul, le place să asculte muzică. Învață bine ascultând (nu 
privind), citesc cu voce tare, în șoaptă sau auzind cuvintele în 
minte. Zgomotele perturbante îi stresează puternic și nu pot să 
înveţe dacă nu este linişte deplină. 

a) Cei de emisferă stângă învață cel mai bine ascultând în mod 
detaliat, pas cu pas, remarcă greșelile gramaticale la alții, îi 
deranjează vorbirea încâlcită. Sunt atenți la exprimarea clară si 
logică. Le place să citească cu voce tare, iar când o fac în gând, 
aud cuvintele în minte. Trebuie să își asculte propriile gânduri, de 
aceea gândesc cu voce tare. Le place să vorbească, să 
povestească întâmplări, să spună glume. 

b) Auditivii de emisferă dreaptă au ureche muzicală bună. Nu 
suportă liniștea, de aceea cântă, fredonează, fluieră. Vorbesc mai 
putin. Pot să comită erori de calcul. Limbajul fiind localizat în 
emisfera stângă, urmăresc mai greu când cineva vorbește repede, 
întreabă adesea colegii “Ce a spus?”. Ei gândesc intuitiv, fără 
cuvinte, Au tendința să scape detaliile. Sunt reţinuţi si linistiti. 

3. Elevii tactili a) Cei de emisferă stângă ascultă şi gândesc 
mai bine dacă tin ceva in mână, dacă mâzgălesc. Când învaţă tin 
în mână creionul sau pixul și scriu, deoarece scrierea îi ajută să 
proceseze mai bine informaţiile, îi ajută să gândească și să asculte 
mai bine. ÎI privesc pe cel care vorbește. Când gândesc privesc în 


62 


Scanned with CamScanner 


jos sau lateral. Sunt expresivi, gesticulează. Gândesc mai mult cu 
inima şi de aceea se exprimă prin termeni specifici sentimentelor. 
Au nevoie să scrie ceea ce aud sau citesc. Deși iau multe notițe 
nu mai au nevoie ulterior să le consulte deoarece nu uită ceea ce 
au scris. Atunci când copiază un text şi-l amintesc ușor. Detaliile 
vizuale şi auditive sunt reținute dacă sunt asociate unor emoții. 
Învață numai într-o atmosferă liniștită, plăcută. 

b) Tactilii de emisferă dreaptă sunt foarte sensibili; ei 
“gândesc cu inima”. Când gândesc, privesc în jos sau în 
depărtare. Învață mai bine în ambient confortabil fizic şi 
emoțional. Sunt sensibili la comunicarea non-verbală. Percep 
uşor diferitele tonuri ale vocii și sentimentele din spatele 
cuvintelor. Sentimentele negative îi afectează puternic, nu pot să 
înveţe în atmosferă tensionată. Învață foarte bine pe muzică - 
muzica îi calmează și îi înveselește. Sunt foarte sensibili la laude 
şi la aprecieri, ceea ce favorizează învăţarea. 

4. Elevii kinestezici au abilități în latura practică. 


c. Teste de inteligență 


Psihologii sunt unanim de acord că inteligența în ansamblul 
său nu poate fi măsurată, iar modul de verificare al QI se referă 
numai la anumite aspecte. Testele nu pot cuprinde tot spectrul 
inteligenţei, ele prezintă doar unele informații privind potenţialul 
existent al unui om, Totuşi, importanţa lor nu poate fi neglijată. 
Aproape toţi cei care candidează pentru ocuparea unui post 
trebuie să susțină anumite teste care cuprind teste de inteligență, 
de randament și de cunoștințe profesionale. 

Desi testele de inteligenţă oficiale sunt protejate cu stricteţe şi 
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nu există pe piaţă, există cabinete speciale pentru testarea 
inteligenţei (cabinete de consultanţă psihologică). 

În general, testele de inteligență măsoară gândirea logică, 
memoria, cunoștințele generale, gradul de cultură, aptitudinile 
practice, capacitatea de exprimare. Testele solicită concentrare, 
atenție, percepţie. De exemplu, testele de atenţie măsoară 
rapiditatea și acurateţea distingerii unor stimuli optici 
asemănători. 

Testele de inteligență constau, de exemplu, din completarea 
unei propoziții, alegerea cuvântului adecvat, analogii, socoteli, 
elemente de percepţie, şiruri de numere. 

Cel mai cunoscut și mai folosit model de inteligenţă este al 
psihologului american Thurstone, care porneşte de la 
componentele principale ale inteligenţei: practică, capacitate 
optică de percepţie, memorie, capacitatea de a acţiona, gândirea 
logică și inteligenţa limbajului - care apar în mai toate testele de 
inteligență (36). 

Un test de inteligență cuprinde (după Wilde): operaţii de bază 
— 4 minute, sinonime - 2 minute, analogii - 7 minute, estimări - 
4,5 minute, sir numeric - 6 minute, imagini în oglindă - 2,5 
minute, socoteli camuflate - 14 minute, șiruri de litere - 4 minute, 
memorare în gând - 6 minute, observare - 3,5 minute, abilități 
lingvistice - 5 minute, desfășurări (cub) - 5 minute, reproducere 
din memorie - 16 minute. Total = 80 de minute. 


În mare măsură testele sunt o problemă de rutină şi de aceea 
se pot exersa. În acest fel te antrenezi pentru testările viitoare 
care pot fi hotărâtoare în viaţă. Ele te ajută să descoperi în ce 
domenii ai lacune și unde ești mai tare. 

În unele situaţii problematice, trebuie să “găseşti cheia”, 
folosind o relație care este mascată. Tipică în acest sens este 
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strategia binecunoscutei probleme cu vânătorul ce trebuie să 
traverseze râul luând cu el numai un obiect din cele trei (lupul, 
capre şi varza) astfel încât cei care sunt incompatibili (lupul cu 
capra sau capra cu varza) să nu rămână singuri pe mal. Dacă te 
orientezi în sensul că ceea ce transportă pe celălalt mal rămâne 
acolo, problema este imposibilă. Dacă iei înapoi un obiect, 
evitând incompatibilitatile, scopul este atins în cel putin șapte 
traversări. 


Indicaţii pentru rezolvarea unui test: 

- Toate testele sunt limitate în timp, de aceea trebuie să lucrezi 
cât mai repede posibil; 

- Treci peste subiectele pe care nu le poţi rezolva rapid si 
revino la ele dacă mai ai timp după terminarea tuturor 
întrebărilor. 

- Lucrează în ordinea dată, deoarece, de regulă, subiectele 
sunt mai dificile spre sfârşit. 

- Dacă nu esti sigur de un rezultat poți să îl pui la nimereală. 
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Test de inteligenta 


Citeşte cu atenţie, în ordine, fiecare problemă și răspunde 
notând varianta considerată corectă. Nu pierde prea mult timp cu 
rezolvarea unei probleme, esențial este ca în final să realizezi cât 
mai multe puncte. Durata probei este 40 de minute. 


1. Care din cele cinci păsări face notă discordantă cu 
celelalte? 


a) găină  b)raţă c)cocos d)vrabie e)curcă 


2. Aranjând literele CILPANE într-o anumită ordine, vei 
obține un cuvânt care semnifică: 


a) o tară  b)unrâu  c)unjudeţ d)un oras e)un 
animal A 


3. Alege dintre cele cinci figuri notate cu litere pe aceea care 
se potriveşte logic la problema propusă: 


OD este pentru be ceea ce [LI] este pentru? 
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O 
CO O LKA LL] 
a) b) o) o) 5 


4. Care din seria de cinci cuvinte are o semnificaţie deosebită 
comparativ cu celelalte? 


a)casi b)bloc c)pod d)barcă e)zid 


5. Alege din cele cinci figuri notate cu litere pe aceea care se 
potriveşte logic la problema propusă: 
Fiii este pentru A ceeace „1 este pentru? 


` 


A, ul real ot 
a) b) c) d) e) 
6. Mircea are 16 ani, de patru ori mai mult decât sora lui. Cati 
ani ar avea Mircea când va fi numai de trei ori mai în vârstă 
decât sora lui? 


12 8 16 24 20 


7, Care din cele cinci animale face notă discordantă cu 
celelalte? 


a)câine b)cal c)urs d) pisică e) tigru 
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8. Care din cele cinci „figuri” se aseamănă cel mai putin cu 
celelalte patru? 


O C L I E 

9. Care din cele cinci cuvinte completează logic 
raționamentul: 

Berea este pentru halbă ceea ce oul este pentru? 


a)pahar b)cuib c)cloşcă d)copil e)cui 


10. Care din cele cinci figuri nu se încadrează în grup? 


Owe 


11. Care din cifrele notate cu litere completeaza 
rationamentul? 

ICRO : RCOI=5782 : ? 

a) 8725  b)2875 c)8752 d)5827 e) 2857 


12. Dacă câţiva copii dintr-o clasă sunt blonzi şi câțiva dintre 
copiii blonzi au blugi, atunci câțiva copii vor avea neapărat blugi? 


adevărat fals parţial adevărat 


13. Care din cele cinci figuri de mai jos nu se încadrează în 
grup? 
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a) b) c) d) e) 


14. Alege cuvântul potrivit pentru rezolvarea rationamentului: 
Casa este pentru pământ ceea ce inelul este pentru: 


a) argint b) aur c)nas d) deget e) buzunar 
15. Care cifră nu se potriveşte în şirul următor: 
11-8-9-6-7-4-5-1 

opt unu patru șase cinci 


16. Care dintre cele cinci cuvinte se potriveşte cel mai puțin în 


serie? 
plâns râs zâmbit pipăit supărat 
a) ) c) d) e) 


17. Aranjând literele DOCILROC într-o anumită ordine, vei 
obține un cuvânt care semnifică: 


a) o tară b)unrâu 'c)un judet d) un oras e) un 
animal 


18. Ana are mai mulți ani decât Elena, Mihaela este mai mică 
decât Ana. Cate dintre afirmațiile de mai jos este corectă? 
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a) Mihaela este mai mare decât Elena. 

b) Mihaela este mai mică decât Elena. 

c) Mihaela are aceeași vârstă ca și Elena. 

d) Din datele problemei nu se poate stabili dacă Mihaela sau 
Elena este mai mare. 


19. Care dintre obiectele de mai jos se potrivește cel mai puţin 
cu celelalte? 


a)ciocan  b)teslă c)cleste d)topor e)daltă 


20. Aranjând într-o anumită ordine literele „NELEAMTOR” 
se va obţine o denumire de: 


a)judet b)ţară c)oraş d)fluviu e)animal 

21. Nasul lui Pinocchio are 3 cm. Lungimea lui se dublează 
de fiecare dată când Pinocchio minte. Dacă el minte de 6 ori, 
lungimea nasului va fi: 


9 18 24 48.96 192 


22. Care figură din seria de mai jos se potrivește cel mai putin 
cu celelalte? 


A O Eee 
a) b) c) d) e) 


23. Rezolvă raționamentul alegând cuvântul potrivit. 
Benzina este pentru mașină la fel ca şi iarba pentru ____—: 
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) 


câmpie vacă păşune fân ierbar 


24. Care dintre cele cinci figuri nu face parte din grup? 
a) b) c) d) e) 


25. Care dintre literele din șirul de mai jos nu se potrivește 
logic cu celelalte: 


A-C-F-H-K-M-P-R 
EH OK PR 


26. Preţul benzinei a fost redus cu 20%. Cu ce procent 
trebuie majorat noul pret pentru a ajunge la cel initial. 


2) 15% b)20% c)25% d)30% e)40% 


27. Alege figura care completează în mod logic 
raționamentul? 


9 se raportează la H ca si <D la? 


aes Rea ata i 


a) 
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28. Care din metalele de mai jos este de altă categorie decât 
celelalte? 


a) fier b)argint c)cupru d)aluminium — e) plumb 


29. Alege imaginea potrivită pentru completarea 
rationamentului: 


% co se raportează la otc ca si AM 
L] 


A EJ OO 
g Pas D Si 
a) b) 


c) d) e) 


30. Care din cele cinci cuvinte se aseamănă cel mai putin cu 
celelalte patru? 


a)pahar b) ciurel c)copaie d)tavă e) cana 

31. Într-un vas sunt 26 de litri de apă, iar în altul 7 litri. Dacă 
adăugăm aceeași cantitate de apă in cele două vase, va fi de trei 
ori mai puțină apă în al doilea decât în primul. Cantitatea de apa 
adăugată (în litri) este: 

15 2 2,567 


32. Care din cele cinci cuvinte are o semnificaţie diferită de 
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celelalte? 
a) grâu b)mialai c)tărâțe d)coliva e)ovăz 
33. Care din cifre nu se încadrează în serie? 


34 - 32-16-15-14-7-5 


34. Alegeţi figura corespunzătoare pentru completarea 
rationamentului: 


[n] se raportează la A ca şi m la? 


(A) (B) (C (D) (E) 


35. Într-o vază cu flori sunt garoafe, lalele si trandafiri, în trei 
culori diferite. Garoafele nu sunt albe, lalelele sunt galbene sau 
albe, iar trandafirii nu sunt nici galbeni și nici roşii. Ce culori au 
florile respective ştiind că fiecare fel de floare are o singură 
culoare? 

a) trandafirii albi, lalelele galbene, garoafele roșii; 

b) trandafirii albi, lalelele albe, garoafele galbene; 

c) trandafirii galbeni, lalelele roșii, garoafele albe; 

d) trandafirii roșii, lalelele albe, garoafele galbene. 
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36. Care dintre obiectele de mai jos face nota discordanta cu 
celelalte? 


(A) foarfecă (B)cutit (C) ferăstrău (D) topor (E) pila 
37. Alegeţi cuvântul potrivit pentru rezolvarea 
rationamentului: 


Laptele este pentru apa ceea ce sucul este pentru 


bragă bere zahăr morcovi cola 


38. Într-o cutie sunt numai bile roșii, galbene și negre. Numai 
27 din ele nu sunt negre și numai 39 din ele nu sunt roșii. Cele 
roşii sunt de două ori mai puţine decât cele negre. Câte sunt din 
fiecare culoare? 

a) 12 roşii, 24 negre, 15 galbene; 

b) 24 negre, 12 galbene, 15 roşii; 

c) 24 roşii, 12 negre, 15 galbene; 

d) 12 negre, 15 roșii, 24 galbene. 


39. Ca să iasă din grădina cu mere de aur, Făt-Frumos trebuie 
să treacă de cinci porţi păzite de câte un zmeu, dând fiecăruia 


jumătate și încă un măr din merele pe care le are. După ce iese 
din grădină mai are un singur măr. Câte mere a avut iniţial? 


17 23 31 63 94 127 


40. Care dintre figurile de mai jos se deosebeşte într-un 
anume fel de celelalte? 
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E APIA 9 


41. Așezând într-o anumită ordine literele LARACM, vei 
obține denumirea unui: 


a) ţară brâu c)oraș d)animal e)judeţ 


42. Dacă fiecare copil este totodată şi elev și nici un elev nu 
este corigent, atunci nici un corigent nu poate fi copil. 


adevărat fals parțial adevărat 


43. Care dintre figuri nu se potrivește în seria de mai jos? 


As LS LALA 


44. Rezolvă raţionamentul alegând cuvântul potrivit? 
Piciorul este pentru masă ceea ce roata este pentru 


scripete car transmisie lant cauciuc 


45, Care din figurile din seria de mai jos se deosebește de 
celelalte? 
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E tee ti 


46. Care dintre cuvinte completează raționamentul: 
Lumina este pentru lună ceea ce sunetul este pentru 


a) ureche b)muzicd c)zid d)aer e)vioară 


47. Care dintre cele cinci figuri nu se potriveşte în seria de 


mai jos? 
Sp) 0) d e) 


48. Rezolvă raționamentul: Laptele este pentru copil la fel ca 
apa pentru 


a) 


a) pamant “b)cafea c)pom d)cană e)suc 

49. Care dintre cifre nu face parte din seric? 
1-2-6-12-16-32-35 

50. Care dintre cele cinci produse alimentare nu apartin 


grupului? 
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a) muşchi  b)rinichi c) copan d) piept e) artan 


51. Fiecare „TROL” este totodată „ROLX” şi fiecare 
„ROLX” este şi „XROL”. Atunci fiecare „TROL” trebuie să fie 


şi „XROL”. 


adevărat fals parţial adevărat 


52. Care din cele cinci figuri completează logic 
raţionamentul? 


(A) se raportează la A ca și E la? 


(A) 


Solutii 

1. c- este “mascul” sau d — nu este domestica 

2. e-animal, PELICAN 

3. b- două cercuri pe orizontală sunt pentru două pătrate pe 
verticală ceea ce două pătrate pe orizontală sunt pentru... două 
cercuri pe verticală 

4, d-—este ambarcatiune 
c — raţionamentul de la 3 
24 — se rezolvă aritmetic 
b — este erbivor 
O — are contur închis 


Za a ON 
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9. b- berea se pune în halbă, oul se pune în cuib 

10. e — figura din exterior este la fel ca cea din interior 

11. a — la fiecare literă corespunde o cifră 

12. Fals — relaţii între mulţimi 

13, € 

14. d — casa stă pe pământ, iar inelul pe deget (sau în nas!) 

15. 1 — de la prima cifră se ajunge la a doua scăzând 3, de la 


a doua la a treia adunând 1, apoi scăzând 3, adunând | $.a.m.d, 


16. d—celelalte sunt stări 

17. e — CROCODIL 

18. d 

19. c— este format din două pârghii 

20. a — TELEORMAN 

21. 192 

22. b — are linie continuă 

23. vacă — mașina consumă benzină, vaca “consumă” iarbă 
24. a — literele sunt numerotate în ordine 

25. R -de la A la C lipseşte o literă, de la C la F două s.a.m.d. 
26. c — de exemplu, dacă benzina costa 100 , reducându-se cu 


20% va costa 80; 20, preţul cu care trebuie majorată pentru a 
ajunge la 100, reprezintă 25% din 80 


27. C — pătrat jos - cerc sus este fata de cerc jos - pătrat sus, 


ceea ce triunghi stânga - cerc dreapta este pentru cerc stânga — 
triunghi dreapta. Se rotesc cu 180 grade. 


28. c — cuprul este colorat 
29. a — cinci cercuri pentru cinci pătrate sunt ca 2 linii pentru 


două triunghiuri 
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31, 2,5 

32, d — preparat termic 

33, 15 — “ratia” este —2;2, De la prima cifră se ajunge la a 
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doua scăzând 2, de la a doua la a treia împărțind la 2 și aşa mai 
departe 

34. B — dacă se rotește numai figura din interior (cu 180 de 
grade); E dacă se rotesc ambele 

35. a 

36. E- celelalte “taie” 

37. zahăr — laptele conţine apă, sucul conţine zahăr 

38. a 

39. 94 — Se rezolvă prin metoda „mersului invers“ 

40. a — celelalte sunt împărţite în triunghiuri 

41. d— animal CALMAR 

42. adevărat 

43. d -— ordinea de citire este schimbată 

44. car — masa are picior, cârul are roată 

45. e- linia se roteşte în sens invers cu 90 de grade 

46. e — luna face lumină, vioara “face” sunet 

47. e — linia a doua se rotește cu câte 90 de grade; la „e“ se 
rotește și prima linie 

48. c — copilul bea lapte, pomul “consumă” apă 

49. 35 — ratia este x2+4 

50. b — singurul “organ” 

51. adevărat 


52, ¢ 
Răspunsuri corecte QI (aproximativ) 
peste 47 i Excelent 
40 -46 F.B. 
25-39 B. 
18 - 24 Satisfăcător 
sub 17 F.S. 


Valabil pentru elevii de 14 ani 
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5. REPROGRAMAREA MINȚII 
a. Gândirea negativă sau complexul eșecului. 


Mintea este nelimitată în capacitatea ei de a învăța, singurele 
limitări sunt acelea care ne-au fost impuse din exterior sau pe 
care ni le-am impus singuri. După cum spunea Seneca: “Nu 
fiindcă lucrurile sunt grele nu avem curaj, ci, fiindcă nu avem 
curaj, ele sunt grele “.Faţă de capacitățile psihice, noi singuri ne 
punem bețe în roate autosabotându-ne. 

Când încep o activitate, majoritatea oamenilor acceptă din 
start un “însoțitor” — teama de. eşec. Dacă iti este teamă de o 
anumită situație, vei atrage spre tine exact lucrul care te 
înspăimântă. Când îţi este teamă, în situaţii de stres puternic, 
creierul reacționează decuplând zona de gândire. În astfel de 
situaţii, se spune că ai “un lapsus”, nu mai poți să-ți amintesti un 
lucru pe care îl stiai foarte bine. 

Rezultatele slabe la învățătură se datorează, in mare parte, 
lipsei de încredere în forţele proprii. Gândirea negativă este un 
fel de profeție pe care ţi-o faci singur si care se va împlini. Când 
crezi că nu poţi să faci un lucru, iti programezi creierul să 
trăiască evenimentul respectiv (al nereusitei). 

Multi se tem de eșec, de faptul că nu pot reţine şi că nu îşi pot 
aminti, A crede în eșec este un mod de a-ţi otrăvi mintea. Nu 
există un lucru numit eșec, ci există numai rezultate şi TU eşti cel 
care le produce, Dacă rezultatele nu sunt cele pe care le dorești, 
iti poţi schimba acțiunile și vei genera, în mod sigur; alte 
rezultate. 


80 


Scanned with CamScanner 


când te-ai simţit emoţionat și fericit, generat de plăcerea de a-ți fi 
perceput mintea şi memoria funcţionând cu ușurință. 

Încearcă să retrăieşti mintal experiența respectivă, 
sentimentele înălțătoare pe care le-ai avut, încrederea deplină în 
forţele proprii, sentimentele de mulțumire. Încearcă să evoci 
starea specifică acelei experienţe, percepe detaliile cât mai 
complet posibil, savurează sentimentul de reușită şi emoție pe 
care l-ai avut, în care ai trăit o revărsare de energie nelimitată, un 
entuziasm si dinamism interior caracteristice unei stări de 
conştiinţă deosebite. Reaminteste-ti cât mai intens cu putință o 
astfel de stare. Adu-ti aminte unde erai, cu ce erai îmbrăcat. 
Realizează procesul de evocare și rememorare foarte încet până 
când totul revine foarte clar în memorie. Fă ca starea actuală a 
minții și a corpului să intre în rezonanță cu memoria acelei stări 
mintale de o debordantă vitalitate tinerească, fii cu adevărat 
acolo, experimentează bucuria oferită, explorează cu atenție 
această senzaţie, bucură-te de această experiență! 

Urmăreşte apoi să retrăieşti cu maximum de intensitate 
experienţa acelei bucurii ca și cum ea s-ar desfășura chiar în acel 
moment, până când amintirea devine clară, iar experiența reală. 
Bucură-te de această trăire, experimenteaz-o așa cum face un 
copil! 

Păstrează acest sentiment special si lasă-l să curgă prin toată 
fiinţa ta atunci când te relaxezi pregătindu-te pentru o şedinţă de 
învăţare sau pentru un examen, ceea ce-ti va permite să te plasezi 
în stări emoţionale şi mintale superioare, care vor oferi 
capacitatea de a acționa cu maximum de eficiență! 

În timp ce experimentezi o astfel de amintire foarte încărcată 
energetic, creează o “ancoră”; un gest al mâinii, un cuvânt etc. 
Programează-te ca de fiecare dată când vei da acest semnal, să 
fie rechemată imediat starea respectivă de conștiință. Cu cât vei 
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utiliza mai mult această “ancoră”, cu atât ea va deveni mai 
eficientă. Activează ancora atunci când este nevoie. Dacă ai avut 
succes în a te ancora în starea dorită, o vei reexperimenta cu 
ușurință. Repetitia serveşte la fortificarea ancorei. Așa cum 
ancora menţine corabia pe loc, chiar dacă este furtună, o astfel de 
ancoră psihologică, formată dintr-un semnal sau un gest, te va 
face să revii la acea stare de conștiință pe care să o retrăiești ori 
de câte ori dorești (11). 
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UI. TEHNICI DE CONCENTRARE 


1. Atenţia 


Pregătirea pentru învățare include atenția (sau concentrarea) 
şi motivaţia, ca stări interne ale celui care învață, stări ce pot fi 
create şi dezvoltate prin tehnici și procedee speciale, inclusiv 
organizarea mediului de învăţare. 

Ceea ce deosebește în primul rând oamenii din punct de 
vedere intelectual, este puterea de concentrare. Cine nu se poate 
concentra este mediocru în tot ceea ce face. O persoană neatentă 
sau incapabilă de o atenţie susținută, nu poate să facă nici un 
lucru bine. Dacă nu acorzi atenție unui anumit lucru, acesta nu 
are cum să pătrundă în memorie. Memoria, judecata și raţiunea 
nu sunt decât rezultatul atenţiei. 

Tulburările de atenţie şi de concentrare fac zadarnică orice 
încercare de a învăţa ceva. Atenţia celor cu rezultate foarte slabe 
la scoala este fie nulă, fie instabilă. În astfel de cazuri lipseşte în 
special voința, ca o reacţie a subconstientului. 

Graficul de mai jos prezintă modificarea stării de atenție pe 
parcursul unei ore. 

În primele 5 minute intră în funcţiune atenţia involuntară si 
crește capacitatea de concentrare, apoi scade atenția involuntară 
datorită reducerii gradului de noutate si intră în funcțiune atenția 
voluntară (poate intra gi de la început) bazată pe efort conştient, 
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voluntar. Atenţia creşte treptat, atingând cota maxima după 25-35 
de minute de activitate. După 35-45 de minute de activitate 
intensă, atenţia începe să scadă manifestându-se oboseala 
intelectuală, ceea ce impune necesitatea unei pauze (27). 


% 


100 
80 
60 
40 
20 
timpul 
minute 


0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 
Fig. 7 Evoluţia atenţiei pe parcursul unei ore. 
În cazul solicitării intense si fără pauze se constată o scădere 
considerabilă a capacităţii de concentrare după 45 de minute. 
Luând o scurtă pauză de relaxare la 25-30 de minute, puterea 
de concentrare înregistrează puţine fluctuații semnificative şi se 
menţine pe o perioadă mai mare în aceiași parametri. 

Mărimea intervalului de concentrare este o caracteristică a 
fiecărui elev. S-a constatat că elevii cu ritm lent se pot concentra 
mai mult timp decât cei cu ritm rapid. 

Stabilitatea atenţiei este relativă, deoarece prin natura 
funcționării circuitelor nervoase, există cel puţin trei scurte 
întreruperi sau blocaje ale atenţiei la fiecare minut, iar la stimuli 
foarte simpli, aceste blocaje pot fi și mai frecvente. Stabilitatea 
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atenţiei crește o dată cu vârsta, astfel încât, daca la preșcolari este 
de 12-15 minute, la adulţi ajunge la 40-50 de minute şi chiar mai 
mult. Stabilitatea atenţiei este condiționată de complexitatea și 
bogăţia stimulilor, de natura sarcinii şi de motivaţia pentru 
activitatea desfăşurată. 

Pentru cei neantrenati, atenţia înregistrează “scăpări” 
frecvente, astfel că timpul de atenţie efectivă, pe parcursul unei 
ore de curs, este de numai câteva minute, de aceea ei nu retin 
decât puţine elemente disparate din ceea ce s-a spus, fără legătură 
între ele, iar informaţiile respective sunt depozitate într-un mod 
dezordonat, încât reamintirea seamănă cu “a căuta acul în carul 
cu fân”. Este mai degrabă o stare de atenție superficială. 

Puterea atenţiei conștiente diferă foarte mult de la o persoană 
la alta, și aceasta se poate demonstra ușor, folosind diferite teste 
de atenţie în funcţie de gradul de dezvoltare intelectuală, de forța 
mintală, de antrenament, de capacitatea de a învinge o anumită 
inerție a minții si de a menţine un efort voluntar, de capacitatea de 
efort. 


Test de atenție 


* Testul cuprinde 30 de șiruri orizontale a câte 32 de cifre (2). 
În fiecare şir se află perechi de cifre care adunate dau cifra zece. 
Identifică aceste perechi și subliniază-le ca în exemplu de mai jos: 

4037255109113 

Timpul de lucru este de 8 minute, deci trebuie să lucrezi cât 
mai repede posibil, aproximativ 15 secunde pentru un rând. Pune 
un ceas în faţă și urmăreşte-l periodic. Când au trecut 8 minute te 
opresti, chiar dacă nu ai terminat. Numără apoi perechile găsite și 
vezi în ce categorie te încadrezi. În total sunt 140 de perechi de 
cifre care însumate dau zece. 
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E 


POS SRO 
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10283563781294366402470819536812 


7538 5526187392284687059142780 371 
9143 671837066271 8554401835287101 
28546327718902645428703821815791 
22887040528703428645367219055432 
70327358360491531296328170505164 
255089115764218717329187054139 01 
64425283411198365547818305374568 
17821891273382562188912107255346 


. 19047437123813467218152328417218 
- 43550764254137742647401930275910 


25713254608317192285417233705173 


. 2 8639517182172582367235641027378 
- §5160372534557219027817354172591 


09170358173217815028831894602744 
57234681705216434723550831914528 
5357219428238274527309433775 23810 
01472811935978967216454213195507 


/ 64524518312809105574192387337705 
„25541892705319470839564071800218 
„7118346509878 12513707334512893119 
„5284671238 10255732543813727105431 
„25189017326347246155089032879193 
„07528 146358723754031475286875210 
„5571435278 54364121878253014791828 
„71902571910835471372583271463671 
„60434625718928175368361915727109 
„45571394625471816453278155023910 
„17682358189732436542641807562836 
„4716531902783 12802637367215564807 
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perechi gasite calificativ 

peste 130 Excelent 

110 — 129 F.B. 

80 — 109 B 

70-79 Satisfăcător 

40 — 69 Foarte slab 

0-39 indică probleme psihice 


Distribuţia atenţiei pentru câteva sute de elevi, cu vârste între 
13 şi 15 ani, testati de noi de-a lungul mai multor ani, este 
prezentată în graficul din figura 8. După observaţiile majorităţii 
profesorilor, această distribuție este mult mai apropiată de 
realitate decât curba lui Gauss (vezi fig. 3) şi este valabilă și 
pentru QI pe care l-am testat pe aceiași categorie de elevi cu 
testul de inteligență prezentat în această carte. 
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Fig.8 Distribuția atenţiei (Perechi de cifre găsite) 


Neatentia este semnul unei rătăciri a minții care, în loc să 
controleze lucrurile si evenimentele, se lasă dominată de ele. 
Omul se consideră o ființă gânditoare, aceasta fiind principala 
diferență dintre el si animale, Sub iluzia gândirii se ascunde însă 
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o nesfârşită fluctuare dezordonată de propoziţii si fraze 
construite în mod inconștient, generate de memorie sau de 
diferitele senzaţii. Mintea nu poate să stea o clipă liniștită, în 
permanență apar în câmpul conștiinței gânduri diverse, iar 
procesul de formare a lor este continuu și nu poate fi stăpânit 
decât cu greu. 

Nu iti dai seama cât de împrăștiată este mintea, până când nu 
încerci să te concentrezi. În permanenţă, în minte există un 
adevărat vârtej caleidoscopic asupra căruia ai putin sau nici un 
control şi de care ești astfel perturbat și influenţat în orice 
activitate. Cel mai mare obstacol în calea învățării este această 
trăncăneală neîncetată a minţii. Dacă ești atent, vei descoperi că 
în interiorul tău se desfășoară o serie de conversații incoerente, o 
sporovăială continuă care, în mod normal, scapă controlului 
conştient, pe care, dacă ai auzi-o rostită cu voce tare de altcineva, 
ai fi convins că este nebun! 

Te apuci să înveţi și apare un gând, imediat uiţi de învățare. și 
de tine și urmezi gândul, ești acaparat de el. În timpul învăţării, 
un singur lucru trebuie învins si acela este distragerea atenției. 
Lipsa de atenţie se datorează unei anumite lene mintale si 
caracteristici minţii de a fugi de colo-colo fără a se fixa mult timp 


asupra unui lucru (4). 


Atenţia poate fi voluntară și involuntară. Cea involuntară este 
datorată interesului pe care îl reprezintă obiectul, iar cea 
voluntară necesită un efort de voință. Orice om se concentrează 
şi rămâne atent pentru un anumit timp când vizionează un film, 
când citește ceva interesant, când este absorbit într-o traire 
oarecare, un sentiment sau o preocupare, când încearcă să 
rezolve o problemă sau să își reamintească ceva (de aceea in 
meditatie se incepe cu astfel de stări). Desi superioară stării 
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obişnuite de împrăştiere mintală gi de visare, o astfel de 
concentrare nu este una pozitivă. De fapt, ceea ce se petrece în 
aceste cazuri reprezintă o “atenţie pasivă” pentru că însuși 
obiectul în cauză, faţă de care există un anumit interes al 
subiectului, este cel aflat la originea concentrării. 

Atenţia voluntară este esenţială pentru desfășurarea 
activității. Utilizarea repetată a atenţiei voluntare generează un 
anumit grad de automatizare a ei transformând-o într-o 
deprindere. Ansamblul deprinderilor de a fi atent constituie 
atenţia postvoluntară. Acesta este un nivel superior de 
manifestare a atenţiei, deoarece, în virtutea automatismelor 
implicate, nu mai necesită încordare voluntară obositoare. 
Această formă a atenţiei servește cel mai bine învăţării. 

Mintea omului obișnuit este activă de o manieră practic 
inconștientă sau antrenată într-o atenție pasivă, atunci când omul 
se „concentrează” în mod involuntar la ceva interesant, de 
exemplu, când citeşte o carte captivantă. Disciplinarea minții, 
care se obține prin exerciţii speciale, constă în a reduce la minim 
rolul pe care îl joacă aceste două stări în viata de zi cu zi, oferind 
o conștiință de sine continuă si stabilă și o detașare metodică de 
senzaţii, de diferite alte gânduri şi de conținutul fluctuant al 
experienţelor interioare și exterioare. Scopul este atins atunci 
când sunt înlăturate stările pasive și difuze care încetează a mai fi 
stări obișnuite ale conștiinței. 


Cultivarea atenţiei se face prin antrenament sistematic, 
formând aptitudinea de a fi atent. Capacitatea de concentrare si, 
respectiv, de învăţare se dezvoltă foarte eficient prin yoga. Așa 
cum putem să ne dezvoltăm corpul, făcându-l armonios si 
puternic prin intermediul exerciţiilor fizice, tot asa putem să ne 
antrenăm și mintea, prin educaţie și cultură sau prin exerciţii 
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mintale speciale, care au la bază concentrarea și meditaţia. Ele 
sunt fundamentate pe o cunoaștere foarte profundă și pe o 
abordare globală a minţii umane. Practica meditatiei mărește 
sfera conştientului care va îngloba tot mai mult din subconștient. 

Concentrarea urmăreşte să deprindă omul să obțină controlul 
aparatului său mintal si nu să fie victima minţii, să nu fie purtat de 
gânduri si idei asupra cărora nu are nici un control și pe care nu 
le poate elimina în mod normal, oricât de intensă ar fi dorinţa lui 
de a o face. Atitudinea de concentrare se poate cultiva numai prin 
anumite exerciții făcute în fiecare zi cu perseverență. 

Dacă s-ar înțelege necesitatea si importanța concentrării si 
meditatiei, atunci i s-ar acorda cel putin tot atâta timp cât i se 
acordă unei materii din planul de învățământ. 

Cel care practică meditaţia trebuie să fie conștient că își 
foloseşte mintea, antrenându-se să devină expert în a conduce 
subtila şi puternica mașină a minţii. Pentru aceasta trebuie să 
utilizeze facultăţile mintale cu care este înzestrat. Dacă ştii să pui 
mintea la treabă, ea va deveni o' servitoare bună. 

A fi atent este foarte dificil şi doar atunci când vei încerca, 
iti vei da seama că asta nu este o joacă de copil. 

Controlul minţii înseamnă controlul simţurilor şi al gândirii. 
Dar acest control nu se realizează prin inhibitie, ci printr-un 
interes dinamic pentru subiectul ales; activităţile mintale 
perturbatoare se pot suspenda printr-un interes intens față de 
obiectul concentrării, astfel încât mintea să fie ocupată activ cu 
ideile și nu cu efortul de a te concentra. Până nu este implicat în 
mod deosebit interesul, exerciţiul de concentrare va fi un eşec. 
Aceasta se obține ușor, atunci când există un interes profund 
asupra lucrului respectiv, ceea ce va tinde să fixeze mintea în 
mod automat. Atunci când dorim să ne concentrăm atenția asupra 
unui anumit subiect trebuie să trezim în noi un interes puternic 
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timpului, ideea de timp poate să dispară, nu mai auzi nici un sunet 
exterior şi nu mai conştientizezi nimic din ceea ce te înconjoară. 
Acesta este chiar mijlocul de a constata dacă mintea este 
concentrată. Cu cât trece mai mult timp fără să iti dai seama, cu 
atât eşti mai concentrat, Fiecare dintre noi am constatat că atunci 
când citim o carte care ne interesează foarte mult nu ne mai dăm 
seama de trecerea timpului, rămânem surprinşi când ne uităm cât 
este ceasul. 

Când ai ajuns la controlul minţii și la calmul interior, fiecare 
zi devine o sărbătoare, o insiruire de ritualuri; după o noapte de 
somn liniștit te trezesti fără grabă, fără probleme în minte, te 
simţi în ordine, senin, îţi faci programul obișnuit de dimineaţă, 
apoi urmează o zi de lucru normală în care te simți foarte 
eficient, iar seara se oprește totul, te izolezi și intri în meditaţie, 
eventual treci în revistă activităţile de peste zi gândindu-te la 
scopul nobil pe care ti l-ai propus, constatând ce a fost util și ce a 
constituit o simplă pierdere de timp, comparând acțiunile 
eficiente, esenţiale față de restul care nu a reprezentat altceva 
decât teatru. 


3. Motivația 


Înainte de a ajunge la creier, informaţia trebuie să treacă 
printr-o formaţiune reticulară care funcţionează ca un filtru, 
lăsând să treacă spre neocortex, adică spre zona conștientă, 
numai acele informaţii care prezintă interes. De exemplu, dacă 
vezi un șarpe veninos, nu mai simți o eventuală zgârietură, iar o 
mamă care doarme nu aude o mașină care claxonează afară, dar 
se trezește la cel mai mic scâncet al copilului. 
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Zilnic suntem bombardati cu foarte multe informatii de tot 
felul, stimuli senzoriali - vizuali, auditivi, tactili - dar creierul 
retine numai ceea ce considera a fi important, relevant. Atunci 
când subconstientul decide că anumite informaţii sunt necesare, 
le acordă atenţie sporită. Este vorba de fapt de motivaţie, iar 
motivaţia este cel mai important element al învățării, cel fără de 
care nu se poate învăța. Dacă un anumit lucru nu te interesează, ți 
se poate repeta de o mie de ori și tot nu vei reține. Deci, pentru ca 
o informaţie să fie înregistrată trebuie să prezinte un anumit 
interes, iar informaţia este cu atât mai interesantă cu cât este 
însoţită de o emoție mai puternică. Formeaza-ti deprinderea de 
concentrare a atenţiei și a gândirii asupra materialului de studiat 
prin dezvoltarea curiozitatii, găsirea unor suporturi motivationale 
si afective placute. ; 

Motivația antrenează automat atenția. Când motivația pentru 
învățare este foarte puternică, randamentul poate fi menținut ore 
in şir. Toţi “învingătorii”, cei care au obținut rezultate deosebite 
într-un anumit domeniu, au avut un motiv, o energie care i-a 
susținut, un scop aproape obsesiv. Pasiunea este cea care te 
susţine și te face să lucrezi până noaptea târziu și apoi să te 
trezesti dimineața devreme pentru a te ocupa de acelaşi lucru. 

Principalul dușman al învățării este lipsa de motivaţie, ceea ce 
duce la apatie, la plictiseală si la tendința de a amâna munca pe 
altă dată. Nu poți să înveţi ceva care nu te interesează sau care te 
plictiseste. De aceea, înainte de a te apuca de învățat, trebuie să te 
motivezi puternic, să constientizezi avantajele activității de 
învățare. 

La începutul fiecărei ședințe de studiu programeaza-ti mintea 
să fie atentă, scoțând în evidență motivul, scopul pentru care 
înveţi. Este bine chiar să scrii motivele pentru care înveţi, pentru 
a le avea mai clare în minte. 
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Cunoaşterea scopului învăţării măreşte de 5-6 ori 
randamentul. Motivația puternică ajută învățarea, de aceea 
trebuie să găsești motivaţia specifică, gândindu-te la situaţia în 
care vei folosi lucrurile respective. 

Dacă o materie este plictisitoare, este nevoie de un efort 
enorm pentru a învăța ceea ce nu prezintă interes pentru tine. 
Fiecare materie este însă frumoasă în felul ei, iar frumuseţea nu 
o poţi găsi decât dacă o studiezi în profunzime. Trebuie să fii 
foarte activ tocmai pentru disciplina care te atrage cel mai putin și 
încearcă să vezi de ce pentru alţii este atractivă, eventual 
discutând cu elevii pe care îi atrage, căci entuziasmul altora poate 
fi contagios. Atunci când anumite lecţii sau anumite materii nu ti 
se par interesante, încearcă să le tratezi ca pe un joc. Când 
abordezi învăţarea sub forma unui joc, va apărea un interes 
profund pentru lucrurile care înainte ti se păreau plictisitoare. 

Învăţarea este mai eficientă și motivaţia este mai puternică 
dacă unei stări de insucces îi urmează sau este așteptată o stare de 
succes. Nu există o motivaţie mai bună decât aceea de a vedea că 
ai făcut progrese. Cu cât înveţi mai mult, cu atât creşte dorința de 
a învăţa, ceea ce duce la o motivaţie intrinsecă (interioară). Când 
înveţi sub presiunea notelor, examenelor, părinţilor, profesorilor, 
motivaţia este extrinsecă. Dacă înveţi numai pentru note, vei uita 
repede. Cei care învaţă numai pentru a lua un examen uită 
imediat 60-70% din ceea ce au învățat. Motivația intrinsecă 
provine din plăcerea de a învăţa și este mult mai eficientă decât 
cea extrinsecă. Motivația extrinsecă este preponderentă în 
cazurile de învăţare bazate pe autoritate excesivă şi constrângeri 
din partea profesorilor sau a părinţilor. Copilul învaţă, în general, 
sub impulsul ambelor categorii de motive, 
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IV. TEHNICI DE MEMORARE 


1. introducere 


Din punct de vedere al psihologiei, memoria este un proces 
de cunoaştere si se referă la fixarea, păstrarea și apoi 
reactualizarea sub forma recunoașterii sau a reproducerii unor 
informaţi acumulate în experiența trecută a persoanei. Memoria 
nu este o funcție pasivă de simplă întipărire a informațiilor, ci 
este o funcţie activă care implică un gen distinct de activitate cu 
operaţii mintale și scopuri bine delimitate. 

Există mai multe tipuri de memorie. După specialitatea 
organelor de simț prin care este recepționată informaţia se 
distinge memoria vizuală, auditivă ... După prezența sau absența 
intenţiei conştiente de a reţine evenimentele, memoria este 
voluntară sau involuntară. S-a observat că există mari diferențe 
individuale în ceea ce privește predominanta unui anumit tip de 
memorie, dar toate se supun acelorași legi generale de 
funcționare și dezvoltare. 

Există în lume cazuri de memorie excepţională, care denotă 
posibilităţile enorme de care dispune mintea umană și că limitările 
nu ne aparțin decât în măsura în care noi le acceptăm si în 
măsura în care nu încercăm să trecem dincolo de ele. Un astfel 
de exemplu îl constituie rusul V. Şereșevski. El avea o memorie 
“fantastică”, chiar pentru lucruri lipsite de sens: silabe luate la 
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întâmplare, cuvinte din limbi pe care nu le cunoștea, formule 
complicate. Materialul prezentat o singură dată era reprodus fără 
greșeală de la început la sfârșit, în ordine inversă, de la mijloc, iar 
performanţa reproducerii nu era afectată de trecerea timpului 
(chiar si după 20 de ani reproducea intact!). Memorarea se făcea 
fără efort, iar reproducerea era la fel de simplă ca o lectură. El 
folosea de fapt o tehnică a simbolurilor cu asociaţii 
surprinzătoare. Pentru el un cuvânt sau un număr avea 
corespondențe și în alte sisteme senzoriale (11). 

Dar, după cum s-a demonstrat prin hipnoză regresivă, 
capacitatea de memorare este practic infinită, pur şi simplu, orice 
om reține absolut tot ceea ce a văzut sau a auzit! Cine mai tine 
minte ce a făcut acumizece ani, în aceeași zi și la aceeași oră? În 
stare de hipnoză omul; își amintește perfect. De fapt nu este 
vorba de o reamintirey&i de o retrăire a evenimentelor respective 


care pot fi descrise cu lux de amănunte. S-a stabilit astfel că - 


tulburările de memorie sunt destul de rare, principala problemă a 
memoriei nefiind înmagazinarea, ci regăsirea informaţiilor, adică 
aducerea aminte, care este legată de organizarea lor. Ceea ce 
determină memorarea este atenţia acordată lucrului respectiv 
(fiind direct proporţională cu ea) şi capacitatea de a accesa 
cunoştinţele, adică ușurința de a face apel la ele. 

Creierul omului dispune de posibilităţi de înmagazinare a 
cunoștințelor, practic, nelimitate. El conține între 14 și 16 
miliarde de neuroni şi fiecare celulă nervoasă are capacitatea de 
14 biţi pe secundă. Capacitatea totală a creierului uman este de 
aproximativ 10 la puterea 20 de biti. In general, de-a lungul 
întregii vieți, omul nu foloseşte însă mai mult de 10% din 
capacitatea creierului. Cum ar fi dacă ai putea utiliza numai 10% 
din degete, adică un singur deget? 

Uitarea (care este deci relativă) constituie un fenomen natural, 
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pozitiv şi necesar în anumite condiţii. Cauzele uitării sunt 
numeroase (oboseală, surmenaj, anxietate, îmbolnăvirea 
creierului), dar, în primul rând, este insuficienta sau proasta 
organizare a învăţării raportată la înţelegerea materialului, 
metodele de memorare, învăţare și recapitulare, particularitatile 
individuale. Memorarea se face mai uşor sau mai greu, mai 
repede sau mai încet, cu un consum mai mare sau mai mic de 
timp şi de energie, cu o eficiență crescută sau scăzută, în funcție 
de o serie de factori care pot fi împărţiţi în trei categorii: 
particularitatile materialului de memorat, caracteristicile 
ambianţei în care are loc memorarea sau reactualizarea si 
trăsăturile psihofiziologice ale subiectului. 

Un blocaj de memorie sau lapsus care apare într-o anumită 
conjunctură poate fi foarte stânjenitor. 

Atunci când nu poţi să iti amintesti ceva, de regulă, este 
pentru că memoria a interferat cu alte noțiuni, încât informația 
respectivă este “mascată” de multe alte date care există în minte. 
Astfel, uneori, recunoști pe cineva de îndată, fără efort, alteori 
trebuie să “scormonesti” in minte pentru a-ți reaminti cine este, 
unde l-ai cunoscut, cum îl cheamă. Uneori reproduci fără efort o 
poezie numai auzindu-i titlul, alteori, deşi o ştii, trebuie să faci 
apel și la alte informaţii pentru a ţi-o reaminti. 
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2. Curba învățării și cea a uitării. 
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Fig.9 Evoluţia capacității de învăţare înainte de examen 


Învăţarea nu este un proces liniar, ci evoluează în etape(27): 

A. Acomodarea si familiarizarea cu conţinutul respectiv. În 
această etapă — a cărei durată depinde de mai multi factori - 
productivitatea este scăzută. 

B, Etapa asimilării rapide. Simţi la un moment dat că “ 
drumul”, că “ti se deschide mintea”. 

C. Urmează o etapă de relativă stagnare, deoarece apare 
plictiseala. Acum este nevoie de mărirea pauzelor si 
intensificarea efortului. 

D. Etapa finală a oricărei învăţări se încheie cu o evaluare 


îţi dai 
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care poate genera o stare de alertă creată de perspectiva 
verificării. Este etapa învăţării intensive din preajma examenelor, 
a tezelor, care te activează mobilizând întregul potenţial de 
învăţare. Acum se poate învăţa în câteva zile cât nu ai învăţat într- 
un semestru. Dar cu cât este mai intensă învăţarea — practicată în 
asalt în preajma examenelor - , cu atât mai activă și mai masivă va 
fi uitarea după examen. Învăţarea cu caracter de “campanie” este 
mult mai putin productivă, chiar dacă notele sunt mai bune. 

În cazul învățării “în salturi” și a memorării forţate în primele 
3 zile după examen (sau după lecţie), dacă nu revezi cunoștințele, 
uiţi peste 80% din ele (29). 
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Fig, 10 Evoluția materialului reținut (1) după repetări eşalonate 
(2) după învăţare concentrată 


Uitarea începe imediat după ce ai învăţat şi reste puternic în 
primele 24 de ore, În continuare creşte, dar mai încet şi se 
stabilizează după 7-8 zile de la învăţare când din ceea ce al 
învățat a mai rămas doar 10%, 


116 


Scanned with CamScanner 


Li 


În prima şi a doua zi se uită circa 60 - 75% din cunoştinţe. 
Pentru a preveni uitarea din primele zile trebuie să repeti în 
prima zi după învăţare. În conformitate cu modul de funcţionare 
a memoriei de lungă durată, perioadele cele mai eficiente pentru 
repetare sunt a doua zi, apoi peste o săptămână, peste o lună și 
peste şase luni. 


Mult timp s-a crezut că între numărul repetărilor și calitatea 
memorării ar fi o dependenţă liniară. Sunt destui care mai cred 
că, cu cât repetă de mai multe ori, cu atât vor sti mai bine. Nu 
orice repetiţie asigură însă combaterea uitării, ci doar cea optimă 
din punct de vedere al numărului. Prea multe repetiţii față de 
numărul optim (suprainvatarea), este la fel de periculoasă pentru 
învăţare ca si lipsa repetării. Repetitia esalonatd, bazată pe 
separarea în timp a repetitiilor, este mai productivă decât cea 
comasată care presupune repetarea integrală a materialului de 
atâtea ori până când este memorat, deoarece înlătură monotonia 
și oboseala specifice repetării comasate şi asigură memoriei 
răgazul pentru a-şi organiza și sistematiza informaţiile. Este 
productivă repetarea activă, independentă (în lipsa testului), 
bazată pe redarea textului folosind cuvinte proprii şi nu cea 
pasivă. 


3. Legi ale memoriei 


Memoria nu acţionează haotic, la întâmplare, ci se conduce 
după o serie de legi, care cunoscute pot ajuta. 

- Conform datelor psihologiei cognitive omul reține 10% din 
ceea ce citește, 20% din ce aude, 30% din ce vede, 50% din ce 
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vede și aude în același timp, 80% din ce spune, 90% din ce spune 
şi face în același timp. Pe măsură ce acțiunile cognitive sunt mai 
complexe, crește si productivitatea memoriei. 

- Dacă volumul materialului creşte în progresie aritmetică, 
timpul de învăţare creşte aproximativ în progresie geometrică. 
Dacă pentru 50 de cuvinte ar fi necesare 2 minute, pentru 100 
vor fi necesare 9 minute, iar pentru 1000 — 165 de minute. 

- După cum se ştie, dezvatarea este de 10 ori mai grea decât 
învăţarea. Ai grijă deci să înveţi corect de la început! 

- S-a constatat că memorarea este de 5-6 ori mai bună atunci 
când se cunoaşte scopul — de ce înveţi, unde vei folosi 
cunoștințele respective. 

- Elevii știu că, dacă învaţă pentru o anumită zi, pentru o 
anumită oră și nu sunt ascultați în acea zi și la acea oră, peste 
câteva zile uită totul si trebuie să reia învăţarea. În acest caz intră 
în acțiune una din legile memoriei care arată că “memorarea 
pentru o anumită dată condiționează uitarea după acea dată”. 
Când înveţi pentru o anumită dată, mai ales dacă nu eşti ascultat 
din cunoștințele respective, peste câteva zile vei uita aproape tot 
şi învăţarea trebuie reluată. S-a stabilit că cei care învaţă fără 
termen, după trei luni retin 76% din ce au învățat, iar cei cu 
termen numai 8% ! O dată cu fixarea reţinerii pentru o anumită 
dată se programează și uitarea. 

- Dacă învățării i s-au atașat anumite date, amânarea sau 
nerespectarea termenului de ascultare influenţează negativ 
rezultatele învățării; rezultatele cele mai bune se obțin atunci când 
elevii sunt ascultați la termenul stabilit. 

- Învăţarea sub presiunea examenelor sau a termenelor 
prevăzută cu recompense mari este eficienta, dar ulterior trebuie 
prevenită uitarea care tinde să se instaleze. Din păcate elevii 
învață doar pentru când sunt ascultați; dacă sunt testati peste 
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câteva săptămâni (neanun{at) rezultatele sunt dezastruoase. Nu 
degeaba se spune despre cultura unui om că reprezintă ceea ce a 
rămas după ce uitarea şi-a făcut jocul. 

- După promovarea unui examen cunoștințele practic dispar. 
Rămân însă deprinderile, ceea ce știi să faci. 

- Omul reține mult mai bine ceea ce spune si face în același 
timp. De aceea, cea mai bună metodă să retii ceea ce ai învățat 
este să predai altora. Se știe că de regulă elevii buni explică și 
celorlalți; se pare că ei sunt buni tocmai pentru că explică 
celorlalți! 

- Materialul cu înţeles este păstrat mai bine și mai mult timp 
decât cel fără sens. 

Materialul cu sens se păstrează în funcție de modul cum s-a 
făcut memorarea - textuală sau pe baza ideilor principale. 


„ Volumul păstrării textuale scade cu timpul, în timp ce păstrarea 


ideilor principale și a conţinutului esențial creşte. 

Materialele cu sens, care au o semnificaţie, care sunt 
agreabile sau creează o stare afectivă pozitivă sunt memorate mai 
ușor decât cele fără sens sau dezagreabile. Pentru a memora 15 
silabe fără sens sunt necesare aproximativ 20 de repetiţii, pentru 
15 cuvinte 8 repetiţii, iar pentru 15 cuvinte legate într-o frază 
numai 3 repetiții (dacă nu se aplică tehnici de memorare). 

- O dată cu creșterea volumului materialului, scade procentul 
păstrării, curba uitării apropiindu-se de cea a unui material lipsit 
de sens. Deci în condiţiile supraîncărcării uitarea se apropie de 
cazul memorării mecanice, 

Cunostintele fără legătură între ele se uită în procent de 70- 
90% în primele 3 zile, 

- Memoria fixează mai ușor și mai bine informaţiile simple, 
clare, sistematizate, legate de sfera afectivă şi motivationala. 

- Intelectul sesizează şi reține mai bine deosebirile, contrastele 
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decât asemănările si elementele repetitive. 

- În cazul unui material mai amplu se reţine mai bine începutul 
şi sfârşitul de aceea trebuie să acorzi mai multă atenţie părții de 
mijloc (32). 


% Reproducerea 
100 


90 
80 
70 
60 


50 


Q 1 2. Bea Se BE ET bai ze 10 
Locul elementelor in serie 


Fig. 11 Începutul si sfârşitul unei serii se retin mai bine decat mijlocul ei 


_ Materialele intuitiv-concrete (imagini) se memorează mai 
ușor și mai repede decât cele abstracte (cuvinte). 

- S-a ajuns la concluzia că suntem predispuși sa uităm în 
situaţii care implică: nume de lucruri, de persoane sau cuvinte 
noi; numere și date; lucruri neplăcute; ceea ce am învățat abia cât 
să ţinem minte; fapte care intră în contradicție cu credințele şi 
mentalititile noastre; ceea ce învăţăm mecanic — ca un tocilar; 
greșelile noastre; materialele pe care nu le înţelegem; ceea ce 
învăţăm când suntem frustrati, obosiţi sau bolnavi. Deci, când ai 
de învăţat ceva din această categorie, trebuie să îi acorzi mai 
multă atenție. 

- Depunerea unui efort voluntar, adică memorarea unui text 
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în mod logic, bazat pe înțelegere şi urmând a fi redat cu cuvinte 
proprii, este mai productivă decât memorarea lui pe de rost. 
Memorarea mecanică duce la învăţarea formală, adică doar a 
formelor verbale, nu şi a conţinutului logic. Ea este numai 
aparent eficientă (sau de moment), în esenţă este însă ineficientă. 
Se poate situa ocazional cu succes ( cine nu a luat un 10 fără să fi 
înțeles nimic din ceea ce a memorat). 

- Nu învăţa ce nu înţelegi! Evită memorarea fidelă a textului, 
încercarea de a reține totul mecanic. Aplică învățarea inteligentă 
retinand esentialul. Cu cât activismul mintal și profunzimea 
înțelegerii sunt mai mari, cu atât memorarea este mai productivă. 
Practică întotdeauna o memorare logică și activă evitând 
memorarea mecanică, fără înțelegere. Memorarea logică bazată 
pe înţelegere este de 20 de ori mai productivă decât cea 
mecanică. În anumite situaţii, mai ales atunci când operaţiile 
gândirii nu sunt formate complet sau când materialul nu are prin 
el o structură logică, ea poate fi utilă: numere de telefon, nume de 
persoane, diferite denumiri. Chiar și în astfel de situaţii se 
introduc o serie de semnificaţii sau procedee pentru a uşura 
memorarea. 

- Nu încerca să înveţi atunci când eşti obosit, bolnav sau 
nervos! Emotiile negative și apatia afectează capacitatea de 
învățare. 

- Se retin mai ușor materialele care sunt în acord cu atitudinile 
subiectului. Materialele agreabile se retin mai uşor decât cele 
dezagreabile, iar acestea mai ușor decât cele indiferente. 

- Cu cât materialul prezintă interes şi are semnificație mai 
mare, cu atât memorarea și reținerea sunt mai rapide si mai 
eficiente, 

- Ambianta stimulatoare — culori, arome - facilitează 
memorarea (față de cea inhibitoare sau indiferentă). 
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4. Instruirea memoriei 


Învățarea eficientă implică și instruirea memoriei. Obiectivul 
este ca la un număr cât mai mic de repetări să obţii o învăţare cât 
mai bună. De fapt, dezvoltând memoria vei putea să înveţi corect 


totul de la început. 
Memoria excepţională nativă este rară, dar se poate dezvolta 


cu ajutorul unor tehnici speciale. Îmbunătăţirea memoriei 
înseamnă să înveți cum să-ţi aminteşti, ce si când dorești. 
Tehnicile de memorare permit însușirea informaţiilor în mod 
inteligent, fixarea lor în memoria pe termen lung și accesarea 
după dorință. 

Elevii cu o memorie mai slabă pot, cu puţin antrenament, să 
înveţe mai mult de 20 de cuvinte în 5 minute dacă se prezintă sub 
formă de joc și elemente amuzante. 

Citeşte următoarea lista care cuprinde 20 de cuvinte (uzuale si 
mai putin uzuale, intuitive și abstracte): 


Prun, lung, castron, roată, jtinerar, servieta, trandafir, tuns, 
gurmand, vesel, tezaur, castravete, dezvoltat, dentist, defetist, 
aloe, divin, recidivist, duș, castane. 


După ce le-ai citit, reprodu-le pe cele care îţi vin în minte. 
Câte ai reţinut, ce fel de cuvinte ai reţinut — uzuale sau neuzuale, 
intuitive sau abstracte, câte cuvinte ai introdus sau transformat, 
când ești mai productiv, în varianta memorării vizuale (le citeşti) 
sau auditive (pune pe cineva să ti le citească). Identifica-ti tipul de 
memorie predominantă: a imaginilor, a cifrelor, a textului, 
auditivă și dezvolt-o prin exerciţii specifice. 

Toate calitățile pot fi educate și modelate, De aceea trebuie să 
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cunoşti care este calitatea memoriei care iti lipseşte sau care este 
insuficient dezvoltată luând măsuri in vederea formării ei. De 
asemenea, este bine ca să foloseşti acel tip de memorie care te 
avantajează mai mult gi să-ți formezi și să-ţi dezvolti memoria 
conformă cu personalitatea ta. 

In memorare se obțin rezultate de excepţie prin armonizarea 
emisferelor cerebrale şi prin aplicarea unor tehnici speciale. 
Există diferite tehnici de memorare care permit, în funcţie de 
pe rând pentru anumite date și informaţii de memorat astfel încât 
să le găsești pe acelea care ti se potrivesc și exersează-le până 
devin automate. 


5. Programeaza-te să retii! 


Pentru a dezvolta memoria trebuie să ai un motiv pentru care 
să retii şi să păstrezi informaţiile în formă activă, care să permită 
apelarea lor atunci când dorești. Permanent pătrund prin 
magistralele informaţionale milioane de biţi, de aceea este 
necesară o opţiune — conștientă sau inconștientă — pentru ceea ce 
dorești să retii, iar aceasta este dată de motivaţie; ea condiționează 
creierul ce și cum să rețină. Dacă nu există motivaţie, desi 
informaţiile sunt înțelese atunci când sunt prezentate, nu sunt 
introduse în memoria pe termen lung (sau mai degrabă nu pot fi 
accesate când dorești), Trebuie să decizi de ce este important 
pentru tine să înveţi si astfel să te programezi să retii ceea ce 
înveţi, 

Elementul de bază al memorării este formarea de legături 
asociative, atașarea de “etichete” informaţiilor, adică crearea de 
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legături între informaţiile respective si cele existente deja în 
memorie. 

Atunci când apare o informație, creierul caută mai întâi în 
baza de date proprie dacă o recunoaște sau dacă seamănă cu ceva 
similar. Dacă este similară cu ceva deja cunoscut o va lega de 
aceasta. Dacă informaţia este complet nouă trebuie creată o 
legătură nouă. De aceea primul pas spre înțelegere este de a lega 
informaţia nouă de ceva deja cunoscut. Este ca la calculator; dacă 
introduci anumite date într-un cod diferit de programul PC ele nu 
vor fi recunoscute. Creierul nu poate evalua anumite informaţii 
decât raportându-le la altele, de aceea, pentru a putea reține o 
informatie si pentru a o accesa ușor atunci când dorești trebuie să 
o asociezi cu ceva deja cunoscut. Atunci când citești sau asculti, 
trebuie să fii activ faţă de informaţiile respective, să faci legături 
cu ceea ce știi deja, unde se poate folosi etc. 

După ce informaţia este filtrată și modulată de eul conştient, 
este procesată în subconștient, iar apoi în inconștient unde este 
stocată constituind memoria. În faza de stocare a informaţiei, 
după ce a fost înțeleasă, intră în memoria de scurtă durată 
(imediată) cu reţinere de 1-10 minute şi apoi în memoria de lungă 
durată cu reţinere de săptămâni, luni și chiar ani. Memoria de 
scurtă durată nu poate cuprinde mai mult de 6 — 10 elemente 
deodată. 

Memoria pe termen lung constituie baza de date ce poate fi 
accesată atunci când dorești. Există însă şi un fel de memorie 
între ele. Funcţiile memoriei de scurtă durată sunt independente 
de ale memoriei de lungă durată, desi colaborează strâns. 
Memoria pe termen scurt păstrează informaţiile până decizi ce 
să faci cu ele. Ele pot fi plasate ulterior in memoria pe termen 
lung sau în Recicle Ben, Informaţiile rămân pe ecranul conștiinței 
numai atâta timp cât lucrezi cu ele apoi trebuie depozitate undeva. 
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Trebuie să decizi dacă le salvezi sau dacă le arunci. 

Informaţiile trebuie să rămână în memorie într-un dosar activ, 
oricând accesibil si nu aruncate în niște unghere la întâmplare. 
Pentru ca dosarul să fie activ, trebuie apelat periodic. Folosind 
periodic informaţiile respective se consolidează rețeaua neurală și 
interconexiunile nervoase şi cu cât vor fi utilizate mai frecvent, 
cu atât vor deveni mai ușor accesibile. Atunci când folosești 
periodic anumite informaţii, accesarea lor devine apoi automată. 
Fă un plan pentru accesarea periodică a informaţiilor conform 
legii de a repeta după o zi, o săptămână, o lună și după șase luni; 
aceasta trebuie să devină o activitate obligatorie şi planificată. 


6. Creează legături între informații! 


În unele cazuri se apelează la o memorare mecanică forțată 


prin repetări numeroase și asocieri mecanice. Pentru a o înlătura 


şi pentru a memora cantități mari de informații într-un timp cât 
mai scurt si cu efort minim, s-au dezvoltat mnemotehnicile care 
constau în organizarea într-un sistem logic artificial a elementelor 
dezordonate realizând memorarea rapidă a unei mari cantităţi de 
informaţii pe baza unor semnificații artificiale. 

Memorarea unor lucruri este mult mai ușoară când faci apel 
la o serie de repere sau puncte de sprijin. Atunci când ai de 
memorat cifre, denumiri, elemente fără legătură între ele, 
încearcă să le'dai o semnificaţie chiar artificială. Cu cât vei folosi 
si vei corela mai multe elemente, cu atât vor fi mai bune 
rezultatele. 

Optimizarea memoriei se poate face prin intensificarea 
interactiunii dintre subiect si materialul de memorat apelând la 
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diferite mijloace de prelucrare şi stabilirea unor repere, a unor 
puncte de sprijin a unor mnemoscheme sau mediatori. 

Unui grup de copii i s-a cerut să memoreze o serie de cuvinte 
perechi fără nici o indicație tehnică, iar altui grup i s-a cerut 
acelaşi lucru cu indicatia de a descoperi în prealabil un cuvânt 
sau o idee — aga zisi “mediatori” care leagă termenii fiecărei 
perechi dând asocierii lor un oarecare sens. Cei care au folosit 
mediatori au găsit al doilea cuvânt în procent de 95%, iar cei fără 
mediatori 5%! 

Mulţi oameni fac apel la astfel de mediatori în viaţa de toate 
zilele: soneria unui ceas, un nod la batistă, un semn pe mână, 
privirea unui obiect comun (de exemplu, un papuc lăsat în 
mijlocul camerei) pentru a le aminti diferite lucruri: să stingă la 
timp focul la aragaz, să dea un telefon important la un anumit 
moment al zilei, să ia un medicament etc. 

Transformă activităţile cotidiene în mijloace mnemotehnice 
generând conștient anumite “automatisme”: obisnuieste-te să laşi 
întotdeauna cheile de la casă în acelaşi loc, alege un colt in 
apropierea ușii unde să pui tot ceea ce trebuie să iei cu tine a 
doua zi etc. 


7. Exemple de mnemotehnici 


- Atunci când nu reusesti să iti reamintesti numele unei 
persoane, încearcă să faci asociații în jurul ei reamintandu-ti locul 
sau situația. Retrăirea unor amintiri legate de împrejurările 
respective poate fi suficientă pentru a-ţi readuce în minte numele 
ei. 


- S-a stabilit că atunci când repeti imediat numele unei 
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persoane care ţi-a fost prezentată, șansele de a-l reţine sunt cu 

37% mai mari decât dacă nu îl repeti. În locul formulei uzuale: 
“Îmi pare bine de cunoştinţă” spune: “Îmi pare bine să te cunosc, 
Alexandru”. 

- Atunci când ai de făcut cumpărături iti este mai ușor să tii 
minte ce ai de cumpărat dacă știi câte lucruri trebuie (numărul 
lor). Vor fi memorate si mai bine dacă sunt grupate după litera cu 
care încep exemplu: ceapă, cartofi, castraveți; pâine, păstârnac, 
pepene, pătrunjel. 

- Dacă ai de memorat o cantitate mai mare de informaţii, 
redu-le la unități mai mici, focalizându-te pe rând asupra lor. De 
exemplu, în cazul unei poezii vei învăţa pe rând fiecare strofă. În 
învăţarea regulilor, a principiilor, a definiţiilor lungi nu este bine 
însă să le divizi în fragmente scurte. 

- În studiul limbilor străine, noţiunile de vocabular (cuvintele) 
se retin mult mai ușor dacă sunt prezentate în propoziţii scurte 
(într-un context) decât izolate sau în fraze şi explicaţii ample. 

- O demonstraţie matematică se reţine -mai uşor dacă este 
rescrisă şi nu doar citită. 

- Scrie informaţiile pe care dorești să le memorezi; dacă ceva 
merită să fie memorat, atunci merită şi să fie scris. Atunci când 
scrii ceva, vei memora mai bine, deoarece se pun în acţiune si 
alte mijloace (efortul kinestezic), 

- La geografie, orașele, apele etc, se retin mai bine dacă sunt 
căutate și identificate pe hartă, decât dacă sunt învăţate ‘ “pe 
dinafară”, 

- Gramatica se învaţă mai bine când construieşti singur 
diferite structuri gramaticale, decât atunci când le citeşti. 

- Asocierea numerică, De exemplu, pentru a reţine un număr 
de telefon, poţi să foloseşti următorul procedeu: asociază primele 
două cifre cu Vârsta ta sau a unui cunoscut, următoarele două cu 
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numărul de la pantof, ultimele două cu vârsta copilului etc. 

- Poti să faci un cuvânt cu inițialele cuvintelor de reținut. Să 
presupunem că ţi-ai propus să faci şase lucruri: să cumperi din 
piață fructe si gogosari, să ici o carte de la bibliotecă, să plătești 
abonamentul la telefon, să cumperi un cadou și să te întâlneşti cu 
Emil. Domeniile fiind foarte variate, pentru a te descurca în 
această junglă de date este util să le asociezi cu ceva. Jucându-te 
putin cu asociaţiile verbale, îţi vei putea aminti să cumperi 
gogosari ca Ardei, de Bibliotecă, de Cadou, de abonamentul 
telefonic ca Datorie, de Emil și de Fructe. Se obţine ABCDEF! 

- Pentru a tine minte cele șapte culori ale spectrului luminii se 
folosește ROGVAIV de la inițialele culorilor: Roșu, Orange, 
Galben, Verde, Albastru, Indigo și Violet. 

- Pentru a memora diferite elemente într-o ordine bine 
definită poți utiliza cuvinte care rimează: unu-prunu, doi-cimpoi, 
trei-ardei, etc. Se pot folosi obiecte care să fie asemănătoare cu 
grafia literelor, ex. 1= creion, 2 =lebada, etc. 

- Metoda grupării. Când ai de reținut o listă mare de termeni 
grupează-le după un anumit criteriu: după culoare, pret, formă, 
ordine alfabetică (litera de început sau primele două litere) ceea 
ce permite introducerea într-un sistem logic 

- Asocierea prin cocatenare. Se fac lanţuri de silabe cu 
începuturile cuvintelor exemplu: Cesautica pentru împărații 
romani Cezar, August, Tiberiu, Caligula. 

Asocierea este o problemă de alegere personală, putând fi 
concepute în cele mai diverse variante, 

Se pot folosi anumite litere sau fragmente de cuvinte care 
sunt incluse într-o construcție gramaticală simplă. 

Unele mnemotehnici sunt mai complicate. De exemplu, fraza 
care ne ajută să ținem minte cele nouă planete ale sistemului 
solar: “Mereu veneau pădurarii murmurând jurăminte sacre şi 
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urmărind neabătuţi ploaia” ale căror iniţiale indică: Mercur, 
Venus, Pământ, Marte, Jupiter, Saturn, Uranus, Neptun, Pluto. 

- Poţi să faci o propoziţie în care cuvintele să înceapă cu 
literele cuvintelor de reținut. Exemplu, pentru cuvintele 
patrulater, curiculum, lăstun, murături, florar — “poate cineva 
linge multe flăcări?” 

Este bine să construiesti tu însuţi astfel de propoziţii sau fraze 
simple care iti pot aminti foarte repede un complex de noţiuni. 

- Pentru a reţine primele 9 zecimale ale numărului pi — 
3,141592653: “Dar e mai bine a vedea lucrurile de foarte multe 
ori”. Fiecare cuvânt are atâtea litere cât reprezintă fiecare cifră. 

- Sistemul topice de memorare — principiul de bază: se 
imaginează un spaţiu (cameră, casă, stradă) şi se localizează 
imaginativ fiecare lucru ce trebuie memorat într-un loc anume 
stabilindu-se relaţiile logice specifice între ceea ce se memorează 
şi obiectele din spaţiu. 

Sistemul casei (27). Îţi imaginezi casa sau apartamentul tău. 
În fiecare loc plasezi elementele “de memorat asociindu-le cu 
obiectele din interior - masă, dulap, sertar, noptieră, fotoliu, 
televizor - in diverse moduri: așezat, agăţat, sprijinit, folosind cât 
mai mult imaginaţia pentru a stabili un traseu logic între ele. Cel 
mai important este lanţul de asociaţii sau conexiuni logice ce se 
stabilesc între lucrurile de memorat si localizările lor imaginare. 
Se pot face exagerări pentru a face o reamintire mai uşoară. 

Trebuie să creezi asociaţii între fiecare lucru, cel anterior şi 
cel următor, Parcurgerea mintală a traseului dintr-o cameră în alta 
(hol, bucătărie, debara, dormitor, baie, balcon) va fi în măsură să 
îţi reamintească obiectul aflat în camera următoare. Se fixează 
ușor în minte lucrurile de reţinut asociate cu spaţiul localizării lor, 


iar apariția unei imagini în plan mintal o declanșează pe 
următoarea, 
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Poti să plasezi mintal obiectele pe propriul corp: unu pe 
crestetul capului, al doilea pe frunte etc. 

Atunci când ai de ţinut o conferință poți să faci cum făceau 
vechii greci când ţineau un discurs, asociind discursul cu propria 
casă: paragrafele de început ca fiind ușa principală de acces, 
asociază argumentele principale în ordine, cu bucătăria, camera 
de zi, dormitorul, baia, trecându-le în revistă ca si când te-ai 
plimba prin ele și concluzia cu ieşirea din spate. 


- Unul din cele mai bune sisteme de memorare pentru numere 
constă în traducerea lor în cuvinte printr-un sistem fonetic simplu 
realizând o corespondenţă între cifre și litere. Pentru fiecare cifră 
de la 0 la 9 se atribuie anumite consoane cu care se vor compune 
apoi cuvinte intercalând vocale (15, 19). 


Cifra corespondentul cum se reține 


1 tşid ` au un singur picioruş 

2 n are două picioare 

3 m. are trei picioare 

4 r r este a patra literă în patru 

5 1 ‘L este cifra romana pentru 50 sau 

i mâna cu degetul mare întins lateral 

6 gju, $ g şi j seamănă cu 6 invers, $ se 
află în 6 

7 kşic 2 de 7 seamănă cu k 

8 f, v şi ph 8 seamănă cu f cursiv 

9 psib seamănă cu ele, p în oglindă 
devine 9 

0 Z sis, Xx z de la zero 


Conexiunile se pot reţine ușor și pe baza literelor mari din 
următoarea propoziţie: ToNi a Mai văRsat o LinGură de CaFea 
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Pe Ziar 
1234567890 


Dacă trebuie să retii un anumit număr vei face asociere între 
litere şi cifre, apoi din literele respective formezi un cuvânt sau o 
expresie care este uşor de reținut, exemplu: roșiolit pentru 4651. 
Cuvântul nu trebuie să facă neapărat parte din vocabular, cu cât 
este mai deosebit cu atât se reține mai ușor. Exersează câteva zile 
până ce vei stăpâni bine această tehnică ce trebuie să devină un 
automatism, iar cei din jur vor fi uimiti apoi de exceptionala ta 
memorie a cifrelor. 

Uneori se pot folosi numai literele mari, exemplu: inDRePtat 
Navele pentru 1492 Numerele mai lungi pot fi retinute prin 
propozitii mai ample, exemplu: Vreau Sa oBtin exaMeNeLe Cu 
NoTe MaRi pentru 840 — 9325 — 72134. 


8. Foloseste mediatori socanti 


O informatie nu se poate reține dacă nu este legată de ceva 
care există deja in memorie. Legăturile între noţiuni (mediatorii) 
sunt de trei feluri: 

a. mediatori generici în care termenii sunt legaţi între ei. 
Exemplu: Scaunul și pădurea sunt din lemn; 

b. mediatori de tip întreg — parte. Exemplu: Scaunele sunt 
făcute din arborii unei păduri; 

c. mediatori tematici legaţi printr-o mică naraţiune. Exemplu: 
Copilul pierdut stătea pe un scaun în mijlocul pădurii. 

Cea mai mare eficienţă o au mediatorii tematici. Propoziția 
sau povestioara respectivă trebuie să fie cât mai şocantă și în 
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concordanta cu stilul propriu de invatare. 

Tehnica este cu atât mai eficientă, cu cât este însoțită de o 
vizualizare asociativă. Caracteristica acestei metode este faptul 
că lucrurile vizualizate sunt alese astfel încât să iasă din comun, 
părând uneori chiar bizare în raport cu rutina vieţii obișnuite, 
deoarece astfel mintea este impresionată mai puternic, asociind 
mai bine diferitele elemente. l 

Foloseşte deci imagini şocante si neobişnuite - cu cat 
asociațiile sunt mai năstruşnice, cu atât este mai bine - ca într-o 
campanie publicitară când vânzătorul încearcă să capteze atenția 
consumatorului folosind o imagine neobişnuită sau stranie, 
respectiv, date profund impresionante care să nu poată fi uitate. 
Cu cât imaginea este mai neobișnuită, mai șocantă si mai ridicolă, 
cu atât este mult mai posibil să ţi-o amintești mai târziu. 

Asociază informaţiile pe care trebuie să le retii cu ceva deja 
cunoscut, realizând un mic film mintal cât mai viu și mai 
neconvențional, astfel încât să iasă imediat în evidență, să-ți 
atragă atenţia prin ineditul lui. Trebuie să vezi imaginile și 
asocierile. În povestea respectivă este bine să joci un rol activ. 

De exemplu, pentru-a reține cuvinte fără legătură între ele - 
sobă, pisică, telefon, mână — să auzi Pisica torcând după Soba, 
sărind în sus la auzul soneriei Telefon-ului și lingându-te pe 
Mână. 

Cu cât imaginile sunt mai absurde, mai neverosimile, mai 
exagerate, cu atât vor fi ancorate mai bine în memorie. Citeşte de 
2-3 ori cele zece perechi de cuvinte şi încearcă să le reproduci 
din memorie. Încearcă apoi să realizezi mediatori tematici pentru 
fiecare pereche, asociindu-le prin imagini cât mai deosebite! 


1 soare — tare 
2 lună — mare 
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3 cleşte — măsea 
4 tren — elefant 

5 saltea — pietre 
6 trandafir — sare 
7 zana — furcă 

8 satelit — balta 

9 mărar — copac 
10 dulce — zidar 


Compară apoi mediatorii tăi cu cei propusi de noi: 

1 Ai un glod de Sare Tare pe care încerci să îl spargi cu 
barosul; 

2 Privesti Luna cum cade in Mare; 

3 Cineva iti scoate Măsea-ua cu un Cleşte de cuie; 

4 Un Elefant înfuriat încearcă să dea jos Trenul de pe linie; 

5 Dormi pe o Saltea plină cu Pietre; 

6 Mănânci dulceaţă de Trandafir în care a pus cineva Sare; 

7 O Zână “bună” stă cu o Furcă in mână; 

8 Satelitul a căzut în Baltă; 

9 Ai în grădină un fir de Mărar cât un Copac; 

10 Zidarul iti face o casă din turtă Dulce. 


Când ai ceva de memorat — formule, date, cuvinte - grefează 
pe fiecare informaţie o imagine mintală. 
Dacă te-ai antrenat suficient în această metodă, atunci când 


vei avea ceva de memorat, imaginile şi legăturile asociative se 
vor forma instantaneu, 
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V. PLANIFICAREA ÎNVĂȚĂRII 


Un element, foarte important pentru orice activitate, este 
planificarea și organizarea muncii - cât timp să acorzi pentru 
învăţare, când și ce discipline vei învăţa, ce ai de gând să realizezi 
în fiecare şedinţă de studiu - și să organizezi munca în asa fel, 
încât să poți atinge obiectivele pe care ti le-ai propus. 


1. Ritmurile interne 


Omul este programat genetic să funcționeze după anumite 
cicluri care guvernează mare parte din activitățile mintale și 
corporale. Timp de zeci de mii de ani, omul a trăit în strânsă 
armonie cu ritmurile naturale, sculându-se odată cu răsăritul 
soarelui și dormind noaptea. Civilizația actuală încearcă să facă 
din noapte zi, ignorând ritmurile biologice. Programele iraționale 
de activitate si desincronizările survenite în majoritatea ritmurilor 
noastre reprezintă ceea ce se numeşte stres, ale cărui simptome 
încep cu oboseala fizică si, mai ales, mintală, pierderea puterii de 
concentrare, iritabilitate. Dacă aceste simptome sunt ignorate se 
ajunge la dezordini mult mai grave, la boli de inimă sau ale 
sistemului nervos. 


Există ritmuri săptămânale şi zilnice. În cursul săptămânii, 
capacitatea de învăţare este mai redusă lunea şi sâmbăta, crește de 
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luni până miercuri si începe să scadă de joi până sâmbătă. Aceste 
variaţii trebuie avute în vedere în planificarea muncii și stabilirea 
orarului. 

S-a constatat reducerea capacităţii de învăţare la sfârșitul 
semestrelor şi a anului școlar, precum și imediat după teze și după 
examene. În plus, la fiecare interval de 40 de zile începe un ritm 
intelectual care afectează atenția, puterea de concentrare, 
inteligența și memoria. 
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Fig. 12 
El capacității de învățare (în procente) pe parcursul unei zile 

Această curbă variază într-o oarecare măsură pentru fiecare 
elev în funcţie de mai multi factori (27). 

Performanţele cele mai mari urmează (ca o regulă generală) 
curba temperaturii corpului (minimă între 3 şi 6 şi cu scăderi 
accelerate după ora 21). Cercetările psihologice şi cronobiologice 
au arătat că maximul activităţii intelectuale este între orele 9-13 și 
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16-20. Cea mai scăzută productivitate a învăţării este între orele 
13 si 15. După circa o oră și jumătate de la masa de prânz, 
capacitatea de învăţare începe să crească treptat. 

In funcţie de aceste date trebuie să alegi momentul potrivit 
pentru şedinţa de învățare încât să coincidă cu perioada de vârf a 
bioritmului propriu. În plus, persoanele introvertite sunt mai 
active, obținând performanţe mai bune, dimineața. Ele preferă să 
lucreze dimineața devreme și să se culce, de asemenea, devreme. 
Cele extrovertite sunt mai active după-amiaza, se culcă mai târziu 
şi le place să doarmă mult. 

O regulă este să studiezi înainte de a te culca si să actionezi 
după ce te-ai sculat deoarece memoria de scurtă durată este mai 
performantă dimineaţa, iar cea de lungă durată după-amiaza și 
seara. Ceea ce se învață după-amiaza și seara se reține mai bine 
decât ceea ce se învaţă dimineaţa, deoarece somnul are un efect 
de întărire și de fixare asupra informațiilor obținute în starea de 


veghe. 
2. Nu irosi timpul ! 


Ziua de învăţare tipică pentru un elev, care nu ştie să-și 
planifice timpul, decurge cam în felul următor: termină masa (si 
discuţiile aferente) cam într-o oră, se așează la birou unde petrece 
primele 15 minute căutând diferite materiale (cărţi, caiete, creion, 
gumă), potrivește ceasul, ascute creioane, constată că nu mai are 
pastă roșie la pix, se duce să cumpere din oraş, pe drum se 
întâlnește cu un prieten si mai stă putin la discuţie; vine, fără 
tragere de inimă, acasă și se apucă de citit, dar, după câteva 
minute, află că tocmai se transmite ceva interesant la televizor ȘI 
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este nevoit să întrerupă studiul; începe apoi să se gândească ce va 
face mâine, îi telefonează unui prieten încercând să planifice 
ceva si mai pierde un sfert de oră; constată că a venit prânzul si 
nu a făcut mai nimic; se grăbeşte să mai înveţe ce se poate, dar, 
intrând în criză de timp nu face prea mare lucru si, fără să fi 
învățat bine la vreo materie, pleacă la școală spunând colegilor că 
a învăţat toată ziua, și chiar crede asta, deoarece a fost foarte 
ocupat. Acest mod de a irosi timpul este cel mai mare obstacol în 
calea învățării (34). 


Unul din cele mai dificile momente este începerea învățării. 
Unii stau în fata caietelor si cărților, le frunzăresc, gândurile le 
zboară și timpul trece, iar după o jumătate de oră sau o oră 
constată că nu au făcut aproape nimic. Pentru a evita aceste 
pierderi de timp, trebuie să începi imediat să lucrezi. Dacă simți 
că nu te poți concentra asupra unei teme, începe să o înveţi pe 
parti foarte mici. 

Majoritatea elevilor au nevoie de o situaţie de criză pentru a 
se apuca de învăţat. Cum să depășești o stare de spirit negativă? 
Uneori nu te simți într-o dispoziţie corespunzătoare, pur si simplu 
nu ai chef. Cei inerti amână la nesfârșit treburile pe care le au de 
făcut. Este nevoie de o acţiune de “amorsare” care permite să 
depășești inerția și rezistența, oferind o motivaţie pentru a 
termina lucrul respectiv, de un catalizator al acţiunii. Cel mai 
bine este să te apuci imediat de treabă. Nu aștepta să-ți vină 
“cheful” că poți să aștepți mult și bine! Nu trebuie să te 
“încălzești” în vreun fel, cea mai bună încălzire se face 
apucându-te imediat de lucru, O acţiune începută este pe 
jumătate terminată, Chiar și distanţele de mii de kilometri sunt 


formate din metri însumaţi, și orice drum, oricât de lung, începe 
cu primul pas. 
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Este bine ca în primele minute ale fiecărei şedinţe de învăţare 
să revezi ce ai făcut data trecută în legătură cu subiectul respectiv 
și cel mai bine este să notezi ceva, ceea ce te ajută să intri în 
subiect si să te concentrezi. 

Dacă o lecţie ti se pare grea şi nu poţi să o înţelegi, începe să 
o înveți pe porţiuni foarte mici, eventual cu durate mai mici de 
timp (20 de minute), dar în care să faci, efectiv, ceva. Sarcinile 
mari trebuie împărțite în unități mai mici, mai ales atunci când 
ceea ce ai de făcut este dificil sau neplăcut. Fiecare pas pe care îl 
vei realiza va acţiona ca o reușită, ca o satisfacţie, fiind un 
stimulent care te va ajuta să atingi scopul final. Un ajutor pentru a 
te putea concentra este să faci însemnări, să notezi ceva, să scrii, 
ceea ce te activează, te tine atent și te va ajuta apoi la recapitulare. 
Dacă te surprinzi că visezi cu ochii deschiși sau că te abati de la 
subiect, opreste-te imediat din visare și reia studiul. 

Se poate intra într-o stare constructivă care te va ajuta să 
depășeşti acea inerție paralizantă si descurajantă, prin folosirea 
imaginaţiei înainte de a începe învățarea — teoria acţiunii 
ideomotoare, care afirmă că atunci când iti imaginezi o acţiune, 
începe un proces reflex de activitate la nivel cerebral și în 
mușchi, similar cu cel declanșat atunci când se realizează, efectiv, 
acțiunea respectivă (vezi II.B.5 ). 


3. Pauze de refacere 


S-a constatat că, așa cum există un ritm al inimii, există şi un 
ritm al creierului, respectiv al memoriei. O pauză între unitățile 
de informaţie oferă celulelor creierului posibilitatea de a se 
odihni un moment, fiind mult mai receptive apoi pentru a 
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înregistra informația următoare. 

Durata unei şedinţe de învăţare depinde de capacităţile 
fiecăruia. Oboseala și suprasolicitarea intelectuală apar când 
înveţi ore în sir fără pauze si când prelungești învăţarea după ora 
22. Respectă alternantele învățare-pauză utilizând momentele 
favorabile si durata optimă pentru ele. 

După pasajele care conţin elemente cu grad sporit de 
dificultate este bine să faci scurte pauze. De asemenea, după 
fiecare ședință de studiu intens (50 de minute sau chiar mai 
putin), ia obligatoriu o pauză de 5-10 minute. 

Nu trebuie să opresti o ședință de studiu la un subiect dificil 
sau pe care nu l-ai înțeles, pentru că, în acest fel, nu vei avea chef 
să reiei lucrul data viitoare. Cel mai bine este să te opresti la un 
lucru interesant ceea ce te va incita să reiei studiul. 


S-a constatat că, atunci când înveți sau când urmăreşti un 

curs, ai tendința să retii mai bine începutul și sfârșitul, în timp ce 
partea de la mijloc se reţine mult mai putin. Pentru a elimina acest 
neajuns este bine ca ședința de învățare să fie prevăzută cu 2-3 
pauze de câteva minute. În acest fel poţi să înveţi în două şedinţe 
de câte 20 de minute cu o scurtă pauză de 3-5 minute între ele, 
ceea ce ai fi învăţat într-o singură şedinţă de 60 de minute fără 
pauză. ‘ 
În pauze, se recomandă activităţi care să solicite alti centri 
nervoși; te ridici de la masă, te plimbi, faci exerciții de relaxare, 
respiratii controlate sau alte exerciţii yoga, gimnastică sau 
activităţi sportive în aer liber, care produc o puternică oxigenare 
a sângelui, deci a creierului, realizând, în plus, solicitări 
complementare de ordin fizic. Pauzele active influențează 
semnificativ ameliorarea capacităţii de efort intelectual. 

S-a stabilit că între 26 si 43% dintre elevi nu fac pauze în 
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timpul învățării, iar la multi învăţarea se prelungeşte după orele 
21. Între 40 şi 70% dintre elevi nu-și programează o zi liberă în 
cursul săptămânii (sâmbăta sau duminica) pentru refacere. 
Trebuie să îţi planifici cel putin o zi complet liberă (de regulă, 
duminica), plus o după-amiază şi o seară, preferabil în zile 
diferite. 

După examene, concursuri și perioade mai încărcate trebuie 
prevăzute obligatoriu activităţi de refacere. 


4. Orar zilnic și săptămânal 


Învățarea eficientă necesită în primul rând o planificare și o 
organizare sistematică. S-a constatat că elevii, care își planifică 
timpul, au rezultate mai bune decât cei care nu o fac, iar cei, care 
au învăţat să-și planifice munca, au confirmat că le-a crescut 
eficienţa. Cu cât ai mai multe lucruri de făcut, cu atât mai mult 
este necesară o planificare. Dacă nu ai un plan care să te ghideze 
în viata, ţi-l va face altcineva! (diferitele persoane sau întâmplări 
neprevăzute). 

Dacă ai la dispoziție 50 de minute şi nu ţi-ai făcut o 
planificare vei pierde 10 minute ca să te hotărăști ce vei face în 
celelalte. Atunci când i-ai planificat ceea ce vrei să faci, vei 
constata că poţi să foloseşti cu spor chiar și perioade de timp 
scurte. i 

Nu este prea ușor să faci un orar complet, este nevoie de 
multă gândire și de câteva ore de muncă. 

Pentru a-ți planifica timpul în mod eficient, desenează un 
cerc și împarte-l în mai multe sectoare acordând fiecărei activităţi 
un anumit sector, reflectând la mărimea sectorului acordat 
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fiecărei activități: pentru somn, pentru masă, pentru învăţare, 
pentru recreere. 

Planificarea trebuie făcută cât mai amănunţit, pe fiecare zi, 
inclusiv cu activitățile de rutină: masa, igienă, ora de culcare si 
ora de trezire. Este bine să foloseşti un carnetel pe care să îl porti 
mereu, încât să îl poți consulta frecvent. De asemenea, trebuie să 
prevezi ce anume vei face în cadrul fiecărei ședințe de învăţare — 
cu cât planificarea este mai precisă si mai riguroasă, cu atât vei 
încerca mai mult să o respecţi și vei obține rezultate mai bune. 
Orarul nu este însă rigid, el trebuie modificat (îmbunătăţit) 
periodic. 

Este bine ca duminica, seara, să iti faci o planificare pentru 
săptămâna care urmează, stabilind mai întâi priorităţile. În fiecare 
seară trece în revistă ceea ce urmează să faci a doua zi, stabilind, 
estimativ, timpul necesar pentru fiecare activitate. 

Eliberează-te de amănuntele și de lucrurile inutile care iti 
mănâncă mult timp! Când de-a lungul zilei pot să apară multe 
“incidente” se va crea un adevărat haos. Evită întreruperile în 
timpul învăţării. Învață să spui NU! De multe ori, timpul alunecă 
printre degete pentru că te abandonezi în faţa celor care te 
întrerup. Astfel de întreruperi constituie o slăbiciune. Nu permite 
ca munca să iti fie periclitată de intruziunea inutilă a altora. 

Timpul pentru învăţare trebuie să îl atribui unor obiecte 
precise şi nu doar învăţării în general. Unele materii necesită mai 
mult timp, deoarece sunt mai importante pentru pregătirea ta sau 
pentru că sunt mai dificile. Este bine să faci o listă în care să 
aranjezi diferitele materii în ordinea importanţei şi dificultății. 
Lista trebuie revăzută la 2-3 săptămâni pentru că ordinea se poate 
schimba. 

Scrie pe o coală etapele necesare atingerii scopului propus și 
stabilește o dată limită pentru realizarea lui. În acest fel proiectul 
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este pe drum, deci în curs de realizare. Prin urmare, un mijloc 
excelent pentru a trece la acţiune este să iti asterni ideile pe hârtie. 


Pentru a stabili succesiunea temelor, trebuie ținut cont de 
legea transferului pozitiv care spune că atunci când între două 
teme sunt asemănări este mai eficientă învăţarea lor împreună. În 
funcţie de aceasta se face orarul zilnic și săptămânal. Trebuie să 
eviti transferul negativ sau interferența între materii fără 
asemănări (istorie și chimie, de exemplu). Dacă sunt învățate 
succesiv, o materie este influențată negativ de materia anterioară 
şi o influențează negativ pe cea următoare. Atunci când este 
vorba de materii diferite, pentru a evita interferența, trebuie să 
măreşti pauzele între ele. Nu trece de la o temă la alta până ce 
prima nu este însușită temeinic, deoarece s-ar putea genera 
confuzii şi interferenţe negative. 

Trebuie alternată învăţarea materiilor ușoare cu cele grele și 
diversificat conţinutul învățării pentru evitarea monotoniei. 

Evită orice activitate care te solicită mintal sau emoțional 
imediat după ce ai învățat: citit ziar, uitat la televizor, conversații. 
Unui elev care se pregătește intens pentru un examen şi după 
fiecare şedinţă de învăţare se întâlnește cu alți colegi sau îşi 
petrece timpul cu diverse alte activităţi, datorită procesului de 
inhibitie retroactivă, i se va reduce capacitatea de a-și reaminti 
multe din noţiunile învățate deoarece interferează cu noile 
elemente, O altfel de interferenţă a memoriei se realizează când 
treci de la o activitate energică, activă, care se desfăşoară într-un 
ritm alert, la o altă activitate lentă, fără a parcurge 0 etapa 
intermediară. 
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5. Recapitulari periodice 


Recunoasterea unor informatii este de 2-3 ori mai ușoară 
decât reproducerea lor; de aceea, atunci când citeşti în scopul de 
a învăţa, nu trebuie să te multumesti dacă recunosti ceea ce scrie, 
căci aceasta nu va garanta că vei putea apoi să reproduci. După 
fiecare şedinţă de învăţare, este bine să faci o scurtă verificare a 
cunoştinţelor cu rol de feedback ca să vezi ce și cât ştii. 

Ultimele 5-10 minute dintr-o ședință de 50 de minute vor fi 
consacrate recapitulării fiind folosite pentru a verifica ce ai 
învăţat, care poate fi partea cea-mai importantă a ședinței de 
studiu. 

O şedinţă de studiu de o oră e bine să înceapă cu 5 minute de 
revizuire a ceea ce ai făcut înainte, eventual o pauză de 5 minute 
pe la mijloc (numai dacă te simți obosit) şi să se încheie cu 5 — 10 
minute de revizuire a ceea ce ai învățat. 

O metodă de învăţare activă implică regula “80-20”. De 
exemplu, dacă ai la dispoziţie cinci ore pentru a învăţa ceva, este 
mai eficient să aloci patru ore (80%) pentru studiu şi următoarea 
oră pentru reluarea în minte a informaţiilor decât dacă ai studia, 
efectiv, cinci ore; 

Revede și repetă sistematic ceea ce ai învăţat pentru a nu lăsa 
cunoștințele respective să dispară! Materialul învăţat odată 
asupra căruia nu s-a mai revenit, practic trebuie reinvatat. 

Dacă un material este învățat si nu s-a revenit cu repetări 
timp de 6 luni se uită 80%, Dacă se fac recapitulări periodice 
sporul de reţinere este de 70% (după 6 luni se reţine 90%). 

Este bine ca repetările să fie făcute seara, înainte de culcare. 
Eficacitatea reamintirii este mai mare după un timp mai 
îndelungat (2-3 zile de la fixare) decât imediat după fixare, 
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deoarece are loc o reconstrucție mintală a materialului favorizat 
de somn. Învăţarea fără somn favorizează uitarea. În somn are 
loc transferul informaţiilor din memoria de scurtă durată în cea 
de lungă durată. O dată cu trecerea timpului, unele elemente se 
fixează fără control conștient, deoarece mecanismele 
subconstiente prelucrează informaţiile recepționate. 

Intervalele pentru eșalonarea repetitiilor nu trebuie să fie 

prea scurte deoarece nu permit repausul gi reactivarea, dar nici 
prea mari, deoarece favorizează uitarea și obligă practic la 
reluarea învățării. 
_ Este cel mai bine ca recapitulările să fie făcute imediat după 
ce s-a predat, ziua următoare, peste o săptămână, peste o lună și 
după 6 luni. Aceasta este una dintre cele mai importante legi ale 
învăţării eficiente, în conformitate cu modul în care sunt stocate 
şi în care trebuie reactivate informaţiile în creierul uman pentru a 
fi accesibile la dorință. Este bine să notezi zilele când va trebui să 
repeti fiecare lecţie, iar această manieră de lucru trebuie să 
devină o obișnuință, ceea ce va conduce la rezultate uimitoare. 

Între prima, a doua, a treia ... si ultima repetare există mari 
deosebiri. Repetarea este eficientă numai dacă nu se reia în 
întregime conţinutul precedentei repetări. Fiecare repetare va 
însemna un consum mai mic de timp și un progres mai mare în 
înţelegere. 

De obicei, între predare și ascultare (învăţare) trece câte o 
săptămână, timp în care se uită între 70 şi 90% din ce s-a predat. 
De aceea, ședințele de studiu trebuie să fie cât mai aproape de 
perioadele de predare. Zilnic, înainte de a te apuca să înveți 
pentru ziua respectivă (sau cel târziu a doua zi) învaţă pentru 
săptămâna viitoare revăzând notițele la lecţiile predate în acea 71- 
Numai apoi să treci la învăţarea pentru ziua respectivă. 

Revăzând notițele în aceeaşi zi în care au fost luate se 
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previne uitarea, iar reluarea învăţării in preziua ascultării din 
săptămâna viitoare va fi foarte uşoară. Nu este același lucru să 
începi să înveţi o lecţie când știi numai 10-15% din conținutul ei 
sau când pornesti de la un nivel de cunoaştere de peste 50%. În 
acest caz, timpul de învăţare este mult scăzut. O regulă generală, 
pe care din păcate foarte puţini elevi o respectă, este de a plasa 
fiecare ședință de învăţare cât mai aproape de momentul când a 
fost predată, dacă este posibil chiar în ziua respectivă, dacă nu, a 
doua zi. când expunerea este încă proaspătă în minte, cu scopul 
de a înțelege clar notițele și eventual de a le completa si 
sistematiza. 


O importanță deosebită o are recapitularea finală — la sfârșit 
de capitol, de semestru, de an de studiu. 


6. Somnul și învățarea eficientă 


Numai faptul că somnul ocupă o treime din viata omului ne 
face să credem că este o funcţie deosebit de importantă pentru 
organism. Dacă un om poate trăi peste o lună fără hrană, 2-3 zile 
de nesomn duce la tulburări psihice; se știe că, dacă nu dormi 
bine, a doua zi “nu ești bun de nimic”. 

S-a constatat că durata somnului este în general cu 1-2 ore 
mai mică decât normal, Necesarul de somn este: pentru copiii de 
7 ani - 12 ore de somn, între 8 și 10 ani - 11 ore şi jumătate, 
pentru 11 ani - 11 ore, pentru 12 ani - 10 ore şi jumătate, pentru 
13 ani - 10 ore, pentru 14 gi 15 ani - 9 ore și jumătate, pentru 16 - 
18 ani - 9 ore de somn; 80-90% dintre tineri dorm însă mai putin 
decât normele optime, 
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Durata şi calitatea somnului influențează randamentul scolar. 
Pentru elevii de liceu care au în general ore dimineața și care au 
o oră de trezire “matinală”( 65% se trezesc în jurul orei 6, iar 
65% se culcă după ora 23), durata somnului este redusă 
substanţial. Or, aceste ore de somn pierdute în timpul săptămânii 
nu se pot recupera la sfârșit (sâmbăta și duminica), aşa cum fac 
majoritatea. Cei care au o organizare defectuoasă a timpului liber 
au o durată de somn redusă. 

Elevii care au ore dimineaţa au un program de somn mai mic 
decât cei care au ore după-amiaza. 


Cu cât înveți mai mult, cu atât simţi nevoia să dormi mai mult 
ceea ce este şi necesar, deoarece memoria de lungă durată 
lucrează intens în timpul somnului. Activitatea celulelor nervoase 
nu scade în timpul somnului, ci, paradoxal, creşte. În urma 
acestor constatări s-a încercat şi se mai încearcă învățarea în 
timpul somnului. 


Tată câteva reguli legate de somn: 

- Nu încerca să înveţi noaptea și să dormi ziua si, mai ales, nu 
folosi stimulenti (cofeină) pentru a înlătura somnul! “Lupta” cu 
somnul este o greșeală gravă pentru cei care sunt în criză de 
timp. Aceasta se datorează absenței planificării si organizării 
defectuoase a studiului. Mulţi elevi (mai ales din clasele mai mari) 
sunt atrași de farmecul învăţării noaptea, simt că atunci învaţă 
mai bine, dar a doua zi va fi, în mod sigur, “ratată”. 

- Respectă orele de somn! Somnul cel mai odihnitor este între 
orele 22 si 24, Mulți cred că somnul de dimineață este mai 
“dulce”, dar somnul după ce a răsărit soarele nu mai este 
odihnitor. Întreaga lume vie se trezeşte de mii de ani o dată cu 
răsăritul soarelui, iar acest ritm este codat în gene. Nerespectarea 
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ritmurilor biologice afectează grav sănătatea și capacităţile 
intelectuale. 

- Masa de seară trebuie să fie cât mai uşoară. Înainte cu 
aproximativ două ore de a te culca nu trebuie să mai bei sau să 
mai mănânci. 

- Înainte de culcare, trebuie să eviti activităţile foarte 
solicitante (filme, romane, discuţii aprinse etc.). 

- Înainte de a te culca, aeriseşte bine dormitorul (dacă nu poți 
să dormi cu fereastra deschisă) si bea o cană cu lapte cald! 

- Trebuie să dormi pe un pat tare cu capul spre nord. Se ştie 
că în jurul corpului există un câmp electromagnetic (aura) care 
interacționează cu câmpul magnetic al pământului și dacă cele 
două câmpuri nu sunt aliniate, cel mai puternic îl va perturba pe 
cel mai slab. 

- Este bine să adormi si să te trezesti cât mai devreme posibil. 

- Cel care are o sănătate bună adoarme repede, iar somnul 
este profund. El se va trezi bine dispus, plin de optimism şi 
dinamism. Dacă te odihnesti rational, respectând cerințele unui 
somn corect, vei simţi zilnic “pofta de învăţare” și te vei trezi în 
fiecare dimineaţă vioi şi plin de bună dispoziţie. Cel care nu 
doarme bine, se trezește dimineața mai obosit decât la culcare. 

- Când vrei să adormi, nu trebuie să te mai preocupe vreo 
problemă, căci ziua de mâine te va aștepta, la locul ei, să le 
rezolvi pe toate, iar eficienţa va fi mult mai mare după o noapte 
de odihnă. 

Insomnia este un semn de dezechilibru psihosomatic, 
constituind un semnal de alarmă care trebuie să te determine să iti 
revizuiesti modul de viață, Una din cauze este tendința de a 
petrece prea mult timp încercând să adormi. Dacă mergi la 
culcare înainte ca necesitatea somnului să fie resimţită de corp şi 
te întinzi în pat păstrând în minte toate necazurile si problemele 
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de peste zi, încerci zadarnic să adormi, deoarece corpul nu va 
coopera cu această dorință artificială. Când corpul resimte 
necesitatea somnului, se va relaxa, mintea se va linişti și vei 
adormi fără să te fortezi. 

Pentru a adormi, conştientizeză respirația, urmărește-o cu 
atenţie, fii atent la pauza dintre inspiraţie și expiratie, urmărește 
apoi expiratia si pauza care urmează. Încearcă apoi să prelungesti 
putin reținerea cu plămânii goi, căci s-a constatat că acesta este 
intervalul în care omul adoarme, deoarece acestei poziţii îi 
corespunde relaxarea cutiei toracice. Golirea profundă a 
plămânilor, urmată de suspendarea respirației cu plămânii goi, 
este un adevărat somnifer. Respiră în acest mod de câteva ori, 
prelungind putin durata reţinerii la sfârşitul expiratiei, ceea ce va 
face să aluneci ușor în braţele dulci ale somnului! 

Fii atent la ritmul respirației, la modul putin diferit al fiecărei 
respiratii! Imaginează-ţi că respiri într-un aer caldut de culoare 
galbenă, când inspiri imaginează-ţi că un astfel de curent urcă 
prin piciorul stâng ajungând la trunchi, până la gât și coborând 
apoi prin piciorul drept. Imaginează-ți că ești întins pe nisipul 
fierbinte al unei plaje și auzi murmurul mării, imagineaza-ti că 
valurile se ridică şi se revarsă pe nisipul auriu al minții tale! 

O altă tehnică de meditaţie pentru a adormi este să vizualizezi 
culorile curcubeului, mai întâi roşu, apoi portocaliu, galben, 
verde, albastru , indigo și violet. 


În concluzie: 

Creează condiţiile propice învăţării prin: igiena senzorială - 
elimina factorii externi perturbatori; igienă fiziologică - educarea 
respirației, alimentaţie raţională; igienă psihică - pauze de 
relaxare, ambianta agreabilă, 

Factorii care generează stări de oboseală şi surmenaj: volumul 
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mare al informatiilor care trebuie retinute intr-un timp scurt, 
insuficiența somnului (durată, calitate, condiţii), regim alimentar 
nerational și neechilibrat, zgomotul și ritmul rapid al mediului în 
care se desfăşoară activitatea, absența pauzelor de refacere între 
activităţi, nedozarea progresiv - crescândă şi apoi progresiv - 
descrescândă a efortului în timpul zilei și săptămânii, timp scurt 
pentru repausul după masă, solicitări nervoase mari şi frecvente 
înaintea somnului, lipsa activităților recreative, relaţii 
conflictuale în cadrul familiei sau anturajului, absente sau excese 
de ordin afectiv. | 
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VI. CITIREA INTELIGENTA 
1. Învățarea eficientă 


Tehnicile de învăţare eficientă fac munca mai productivă, 
astfel încât pentru un anumit volum de muncă vei obţine rezultate 
mai bune, iar cantitatea şi calitatea învăţării se va îmbunătăți. 
Procesul de a învăţa să înveţi trebuie să fie o activitate continuă. 
După câteva săptămâni te vei obişnui cu metodele prezentate, iar 
învăţarea va deveni plăcută şi nici nu vei mai simți că desfășori o 
muncă. 

Învăţarea înseamnă, înainte de toate, o implicare activă, un 
mod de muncă sistematic cu accent pe înțelegere și nu pe 
memorare. Un ajutor pentru a menţine atenţia asupra unei teme 
este să faci însemnări, să extragi ideile, să întocmești un rezumat. 
Cu cât în învăţare se folosesc mai multe “artificii” cu atât va fi 
mai eficientă. 

Felul în care se prezintă informaţia este esenţial pentru 
învăţarea accelerată. Creierul are acces la informații pe trei căi: 
vizual, auditiv si kinestezic (VAK). Kinestezic înseamnă mișcare, 
fiind vorba atât de mișcarea propriu-zisă (de exemplu atunci când 
efectuezi un experiment) dar mai ales de “mişcarea” imaginilor 
mintale care trebuie să se producă atunci când înveți (vezi cap 
VIII), i 
Informaţiile sunt recepționate și transmise creierului 83% prin 
văz , 11% prin auz, 3,5% prin miros, 1,5% tactil si 1% prin gust. 
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Peste 80% din totalul informatiilor care ajung la scoarta cerebrala 
sunt deci de natură vizuală. În tabelul de mai jos sunt prezentate 
procentele de retinere a informatiilor in functie de modul in care 
au fost receptionate 


Forma de prezentare date retinute 

după 3ore după 3zile după 3 saptamani 
Numai oral 70% 10% 1% 
Numai vizual 72% 20% 6% 
Audio-vizual 85% 65% 41% 


Materialele bogate în ilustrații se învață si se retin mai bine. 
Retinerea unui text cu material grafic sau ilustrat este cu circa 
50% mai bună imediat după citire si cu circa 75% mai bună dupa 
3 zile față de materialul fără ilustrații. În plus, o singură imagine 
economiseste adesea foarte multe cuvinte. 

S-a stabilit că dintr-o expunere, dacă nu notezi nimic, retii 
doar 10-15%; dacă informațiile sunt prezentate audio-vizual, retii 
50%. Din ceea ce spui si faci (aplicații practice, demonstrații, 
conspecte) retii circa 90%. De aceea, atunci când înveți trebuie sa 
foloseşti cât mai multe canale de receptare a informațiilor. Cea 
mai avantajoasă reținere a unui material nou se realizează prin 
participarea acelor analizatori care vor fi solicitati apoi in mod 
direct în efectuarea activităților la care se referă materialul. 

Învățarea eficientă constă în a percepe textul prin cât mai 
multe canale, De aceea profesorii trebuie să aibă în atenție ca 
informaţiile să fie prezentate în maniera VAK., 

Învățarea este puternic influențată de stările afective generate 
de situațiile și condițiile prezentate în timpul învățării. Cei mai 
ineficienti stimuli sunt cei care nu stârnesc nici o emoție. 
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2. Metode pentru a citi mai eficient 


Citirea joacă un rol foarte important în viata fiecăruia, de aici 
importanța de a învăţa să citești mai repede și mai bine. 
Majoritatea elevilor citesc prea lent, nu se pot concentra atunci 
când citesc şi nu-și pot aminti prea multe lucruri din ceea ce au 
citit. În general elevii uită cam 50% din ceea ce au citit la câteva 
secunde după ce au terminat. 


Majoritatea elevilor, când au de studiat un text, citesc de la 
început la sfârșit și gata. Acesta este un mod de a citi total 
ineficace. 

Cel mai important lucru atunci cand citesti este imbunatatirea 
înţelegerii, să înţelegi mai bine textul pe care il citeşti si să ti-l poti 
aminti apoi mai.bine. Înțelegerea este cu atât mai bună cu cât 
citeşti mai activ. Pentru aceasta a fost pusă la punct o metodă 
cunoscută sub numele RICAR de la inițialele etapelor: Răsfoire, 
Întrebare, Citire, Aducere aminte și Recapitulare. Metoda 
RICAR nu este rigidă, putându-se adapta fiecăruia (15, 27, 29, 
34). 


a. Rasfoirea 


Prima etapă a învățării — respectiv când ai de citit o carte - 
este obligatoriu acomodarea sau familiarizarea cu conţinutul 
respectiv, având rolul de a spori înțelegerea și reținerea 
ulterioară. Uneori din răsfoire se poate constata că lucrarea 
respectivă nu merită să fie citită sau, dimpotrivă, se va dovedi 
foarte interesantă. 
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Răsfoirea preliminară, adică trecerea in revistă și examinarea 
de ansamblu a cărții, se face pentru a-ţi forma o imagine 
generală despre conţinutul cărții și despre ceea ce tratează sau 
despre cum tratează autorul un anumit subiect, astfel încât să obţii 
o înțelegere sumară si un plan al lucrării ceea ce va favoriza 
înțelegerea viitoare. 

Trecerea rapidă peste subiect este necesară pentru înţelegerea 
lui corectă, deoarece trebuie să ai o vedere de ansamblu înainte 
de a începe să te “strecori” printre subiectele cărții și înainte de a 
începe să-l înţelegi pe parti. În plus, elevii de emisferă dreaptă 
nici nu pot să se apuce de lucru dacă nu cunosc tabloul general - 


De regulă, atunci când întrebi pe cineva ce carte citește, iti 
arată coperta; pur și simplu oamenii nu retin titlul cărții pe care o 
citesc. Răsfoirea începe cu pagina de titlu, numele complet al 
cărţii si al autorului, anul în care a fost scrisă, cuprinsul - ca să 
vezi ce subiecte tratează - apoi prefața, introducerea sau nota 
autorului, și în final parcurgi toate paginile, întorcând fiecare 
foaie la repezeală, citind titlurile capitolelor şi paragrafelor, 
eventual recapitulările de la finalul fiecărui capitol, urmărind 
anumite detalii, te opresti la figuri (desene, scheme, grafice). 

Prefaţa prezintă unele informaţii relevante despre conţinutul 
lucrării, ea poate influența motivaţia citirii dacă autorul expune 
motivele pentru care a scris-o, ce e nou în ea, prin ce se 
deosebeşte de altele asemănătoare, cum le completează, aspectele 
deosebite si beneficiarii recomandati. 

Răsfoiește apoi fiecare capitol înainte de a începe să-l 
studiezi, citind primul gi ultimul alineat, elementele subliniate sau 


cu caractere speciale, eventualele recapitulări, citeşte titlurile ca . 


să găseşti ideile care sunt tratate gi legătura dintre ele, astfel încât 
subiectul fiecărui capitol să capete sens. După răsfoire, atunci 
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când vei trece la citire, vei avea impresia că te afli pe un teren 
cunoscut! 

"Nu pierde prea mult timp cu răsfoirea, rolul ei este să te 
familiarizezi cu lucrarea. Această răsfoire poate să dureze de la 5 
la 30 de minute pentru o carte de 200-300 de pagini. 


b. Întrebări 


Principalul motiv pentru care trebuie să faci o răsfoire 
prealabilă a cărții sau capitolului respectiv este să formulezi 
întrebări relevante care să te menţină activ si care să constituie 
scopul citirii. Nu trebuie să începi citirea amănunțită a unui text 
fără să ai în minte o serie de întrebări la care doreşti să obţii 
răspunsuri în timpul citiri. Rasfoieste fiecare capitol și pune-fi 
întrebări, dacă nu o faci, rişti să pierzi timpul citind fără folos. 
Întrebările constituie un stimulent pentru învăţare, căci ele iti dau 
o idee asupra scopului și te menţin atent devenind activ. Caută 
întrebări care să justifice DE CE citeşti, iar când vei citi apoi 
capitolul vei găsi răspunsurile la întrebări. 

Principala sursă de întrebări o constituie înseși titlurile (din 
fiecare titlu trebuie să scoţi cel puţin: o întrebare). În plus, ele iti 
pot forma deprinderea de a citi interogativ (și deci activ). Unele 
întrebări pot fi foarte simple :“Cum?”, “Când?”, “Cine?”, 
“Unde?”, sau chiar “Ei si?”. Răspunsurile la întrebări trebuie să 
se desprindă din text pe măsură ce citeşti și pe măsură ce 
răspunzi la o întrebare trebuie să formulezi alta. Poate că la 
început iti va fi greu să formulezi mereu întrebări, dar cu timpul 
va fi din ce în ce mai ușor, iar întrebările vor veni “de la sine”. 


Foarte mulţi elevi, deşi nu înţeleg atunci când citesc, se 
chinuie să memoreze. Multi nu înţeleg şi nu isi pot aminti ceea ce 
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au citit. in primul rând atunci când citeşti trebuie să înţelegi. Nu 
încerca să înveţi (să memorezi) ce nu înţelegi. Capacitatea de 
înţelegere poate fi învățată, elevii trebuie învăţaţi cum să 
înțeleagă, deoarece copilul nu se naște cu capacitatea de 
înțelegere, aceasta se dezvoltă. 

Porneşte ușor, de la simplu spre complex și vei ajunge să 
înţelegi progresiv, pentru ca în final să se producă o înțelegere 
bruscă, explozivă , a ideii (“A, m-am prins!”). 

Nu accepta niciodată să treci peste ceva ce nu ai înţeles 
deoarece vor apărea goluri, iar cunoștințele ulterioare fiind legate 
de aceste goluri, nu vor mai putea fi nici ele înțelese. Nu trece 
peste ceea ce ti se pare dificil. Dacă lași o dificultate neînvinsă, 
nu vei putea să înţelegi ideile care urmează și îți pierzi astfel 
încrederea în tine. Dacă eviti o dificultate, vei întâmpina noi 
dificultăţi în text pe care nu le-ai fi avut dacă rezolvai de la 
început problema înțelegerii. 

Pentru a putea să înţelegi, trebuie să fii atent. Atunci cand 
citeşti şi mintea nu este prezentă, nu se fixează nimic în memorie. 
Atunci când citeşti fără să fii atent, pur si simplu pierzi timpul 
degeaba — nu înţelegi ce citeşti și nu se fixează în memorie. 

În continuare vom arăta cum poţi citi mai bine, astfel încât să 
înţelegi TOT ceea ce citeşti. 


c. Citirea 


După ce ai trecut în revistă toată lecţia, citeste-o apoi integral, 
atent si critic. Dacă este vorba de un material scurt, de exemplu o 
lecţie, fă mai întâi o lectură sintetică de ansamblu, citește o dată 
cu atenţie de la început la sfârşit toată lecţia; acum nu urmărești 
să notezi sau să retii CEVA in mod deosebit, ci scopul este să 
înţelegi, să-ți formezi o imagine generală. Ritmul citirii trebuie să 
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fie normal, punând accent pe identificarea esentialului. Multi 
procedează ineficient trecând direct la conspectarea sau însușirea 
materialului fără să facă mai întâi o lectură integrală. Apoi, după 
ce ai citit, încearcă să desprinzi schema generală pe care o creezi 
mintal sau o notezi pe scurt. 


Felul în care citeşti o carte depinde de motivul pentru care 
citeşti — pentru a obține o imagine generală, pentru a verifica o 
informaţie sau a găsi răspuns la o întrebare sau pentru o 
cunoaștere amănunțită și sistematică a tuturor ideilor. 


În faza “rasfoire” începi să ai o idee despre planul logic al 
expunerii, iar în faza “citire” se confirmă aceste idei. Urmează 
apoi o citire analitică sau de înţelegere în profunzime. Citește cu 
maximum de concentrare a atenţiei pentru a înțelege cât mai bine 
şi a desprinde ce este important. Nu trece mai departe până nu ai 
înțeles foarte bine fiecare idee. Accentul trebuie pus pe 
înţelegerea fiecărei noțiuni. Fii foarte atent la diferitele elemente 
ilustrate. Multi elevi trec uşor peste grafice si tabele 
neacordându-le importanţă. Adesea ele sunt mai explicite însă 
decât cuvintele. În această etapă nu se notează nimic. 


c. I Metode de citire 


Pentru învăţarea unui material de proporții există 3 metode: 

- Metoda globală, integrală, se învață dintr-o dată întreaga 
lecţie. 

- Metoda fragmentării pe unităţi logice care constă în căutarea 
ideilor principale ale fiecărui fragment şi fixarea lor; se repetă 
fiecare fragment si în final se asamblează . 

_ Metoda combinată: se citește materialul în întregime pentru 
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familiarizarea cu continutul şi se împarte apoi pe fragmente 
logice; se învață fragmentele progresiv gi cumulativ (se învață 
primul, apoi al doilea împreună cu primul, cele două cu al treilea 
şi aşa mai departe). Dacă pe măsura repetării părților ele sunt 
integrate treptat una în alta, este mai ușoară constituirea 
ansamblului. Învăţarea progresivă este superioară atât celei 
globale cât şi celei fragmentare. 

În cazul unui material scurt se recomandă metoda globală, iar 
pentru dimensiuni mari cea combinată. 

Când materialul de învăţat este amplu (mai voluminos), se 
face deci o învăţare pe fragmente. Împarte materialul în unități 
logice (lecţii, capitole, subcapitole). Nu trebuie să-l imparti pe 
număr de pagini cum fac unii elevi: “Invat două pagini si le repet, 
apoi alte două și așa mai departe”, deoarece se distorsionează 
structura logică. De cele mai multe ori chiar textul sugerează 
modul de fragmentare (capitole, alineate etc). Învață fiecare 
unitate după modelul învățării integrale: o citire pentru 
familiarizare, a doua citire pentru înțelegere în profunzime, a 
treia pentru consemnare (rezumat, extragere de idei). Când 
materialul de învăţat nu are un volum prea mare și nu este prea 
dificil, citește si repetă-l ca pe un întreg, nu pe parti. 

În procesul învățării unor materiale mai ample sunt favorizate 
părțile de la început și de la sfârșit față de cele de la mijloc, de 
aceea trebuie insistat mai mult asupra părților de la mijloc, 
respectiv repetate și întărite elementele aflate în intervalele şi 
poziţiile dificile pentru reţinere. 


c. 2 Extrage ideile principale 
Citirea efectivă nu este prima sau singura fază a studierii unei 
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cărți, așa cum fac majoritatea elevilor. Bineînţeles că citirea unei 
cărți destinată învăţării nu se face în maniera în care citeşti un 
roman. Trebuie să te angajezi într-un fel de discuţie cu cartea, 
Calitatea înţelegerii unui text depinde de cât de bine poți să 
extragi ideile principale și detaliile importante. 

Atunci când citeşti, trebuie, în primul rând, să depistezi ideile 
principale si apoi detaliile importante, semnificative. Dacă te 
concentrezi asupra amănuntelor, poţi să pierzi ideile principale. 
Trebuie să faci deosebirea între ideile principale, amănunte și 
detalii. 

Atunci când citești o carte în mod inteligent, trebuie să 
depistezi ierarhia ideilor:. ideea principală se subdivide in mai 
multe idei principale care, constituie tema fiecărui capitol; ideea 
fiecărui capitol se ramifică în ideile fiecărui paragraf, iar acestea 
se ramifică în ideile pentru fiecare alineat. Unele cărți pot avea o 
singură idee principală (foarte generală). Apoi, fiecare capitol are 
o idee (mai putin generală) si fiecare paragraf dintr-un capitol are 
ideea lui, iar ideea fiecărui alineat este cea mai specifică dintre 
toate. Trebuie să depistezi ideea principală de la fiecare nivel. 

În majoritatea alineatelor există o singură idee aflată într-o 
singură frază-cheie pe care trebuie să o găseşti. De obicei ea se 
află la începutul alineatului. În restul alineatului ideea este 
dezvoltată, argumentată sau exempliticată. În alte cazuri ea se 
află la sfârșitul alineatului, partea dinainte fiind o conducere spre 
idee. Foarte rar fraza-idee se află la mijlocul unui alineat. 

Ideea de bază a unui paragrat este exprimată de regulă în 
prima frază, iar a unui capitol în primul paragraf. Cele următoare 
reprezintă o dezvoltare a ideii principale, s 

Autorii folosesc de obicei anumite indicii care să te ajute să 
depistezi ideea principală sau detaliile importante: cuvinte cu 
caractere speciale, numerotarea ete. Fii atent la cuvinte şi expresii 
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ca: mai întâi, de exemplu, de aceea, în plus, pe lângă asta, pe de 
altă parte, totuşi, etc. 

După ce ai găsit ideile principale, trebuie să extragi detaliile 
importante. Ele clarifică, lămuresc, întăresc, dezvoltă sau 
ilustrează ideea principală constituind un exemplu, o explicaţie, o 
implicație sau o dovadă. De obicei, fiecare idee importantă este 
însoţită de cel puţin un detaliu important. Uneori importanţa unui 
detaliu poate fi o problemă de opinie (34). 


c. 3 Sublinieri 


O carte este un instrument de lucru, ea trebuie să devină un 
adevărat șantier, nu trebuie tratată cu “delicateţe”. Atunci când 
citeşti este bine să ai un pix, preferabil de culoare rosie, 
subliniind lucrurile care merită să fie memorate. E bine să faci 
comentarii, adnotări sau note, pe măsură ce parcurgi lucrarea 
(bineînţeles, dacă este cartea ta!), astfel încât să realizezi o citire 
cât mai activă. Nu trebuie să subliniezi tot textul, ci numai 
cuvintele cheie, cele: care au valoare mnemotehnică. Dacă este 
vorba de un paragraf interesant, nu trebuie subliniat tot, ci îl 
marchezi cu o linie verticală sau o acoladă pe margine. Scopul 
sublinierilor este să te ajute la recapitulări şi de aceea vei sublinia 
numai ceea ce trebuie să recitești și elementele importante ce vor 
fi utile la recapitulare și care iti vor permite să regăseşti firul 
conducător al raţionamentului. Nu trebuie să subliniezi cea ce ştii 
deja. 

La prima citire nu trebuie să faci sublinieri (cuvinte sau 
fraze), asta se face în faza următoare și nici nu trebuie să iei 
notițe. Ceea ce ți se pare important la prima citire se poate dovedi 
secundar la a doua citire, 

Eventual acum poți să faci semne pe margine cu creionul. La 
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a doua citire subliniezi ideile principale din fiecare alineat si orice 
alte lucruri pe care le consideri importante. Subliniază numai 
ceea ce este important, deoarece excesul în sublinieri va îngreuna 
recapitularea. 

Poţi să foloseşti diferite culori: albastru la prima citire, la 
recapitulare verde, roşu pentru ceea ce nu ai reținut la prima 
lectură sau nu ai înțeles, asupra acestor elemente urmând să 
insisti la următoarea lectură. La re-citire vei reveni asupra 
elementelor mai importante (subliniate). 


d. Amintire 


O parte foarte importantă a metodei RICAR este aducerea 
aminte, etapă căreia trebuie să-i acorzi circa 50% din timpul 
destinat învăţării — jumătate din timpul pentru învățare trebuie să 
îl aloci amintindu-ti cele citite. Nu citirea de mai multe ori este 
eficientă, ci lectura îmbinată cu reproducerea și controlul 
fidelității ei (feed-back). Studierea unui text nu se termină deci cu 
citirea, chiar dacă ti se pare că ai înţeles totul. Majoritatea 
oamenilor uită 50% din ce au citit după numai câteva secunde. 
De aceea citirea trebuie îmbinată cu aducerea aminte. Aceasta te 
ajută să te concentrezi mai bine în faza citirii ştiind că trebuie să 
reproduci (în mare) ce ai citit, te ajută să corectezi eventualele 
neînţelegeri, te menţine activ la citire. Faptul că poţi să recunosti 
diferitele idei atunci când revezi un text nu înseamnă că poţi să ti 
le reamintesti fără să ai cartea în faţă si să le reproduci cu 
propriile cuvinte, Atunci când citeşti, trebuie să te opreşti din 
când în când şi să spui cu propriile cuvinte ce ai înţeles =la 
sfârșitul fiecărui capitol (dacă este scurt), după anumite 
fragmente (nu după fiecare frază), după unele alineate - 1 
funcţie de dificultatea textului - eventual de mai multe ori 1n 
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interiorul fiecărui capitol și apoi la sfârșitul capitolului. 

Dacă este vorba de o lecţie, după ce ai citit-o odată sau de 
două ori, încearcă să o reproduci în gând sau cu voce tare, fără a 
te uita în carte sau pe notițe, singur sau în prezenţa unui coleg sau 
părinte care să te asculte, să te corecteze și să te noteze. Dacă 
repeti singur, este bine să confrunti apoi cu materialul și să-ţi pui 
notă. 

Încercările sistematice de a-ţi reaminti au trei efecte; te vei 
concentra mai bine știind că ai un “punct de control”, ai 
posibilitatea să acoperi lacunele de memorie sau înțelegerile 
greșite imediat, te mentii activ în timpul citirii textului știind că va 
trebui să rezumi în final, cu propriile cuvinte, ceea ce ai citit. 
Reia din când în când în minte lucrurile esenţiale pe care le-ai 
învăţat. Deci citești o parte (capitol sau subcapitol) și apoi încerci 
să-i faci un rezumat mintal cu propriile cuvinte. Revezi părțile pe 
care le-ai știut mai putin. 

Opririle pentru fixare (aducere aminte) se fac după ideile 
principale și la sfârșit de capitole și de subcapitole. 


e. Recapitulare 


Atunci când iti reamintesti, când faci reproducerea celor 
citite, trebuie să faci consemnări, notând pe caiet elementele 
importante. Citește cu atenţie textul şi apoi reformulează în scris 
ideile principale pentru a antrena atenția și gândirea. Făcând 
însemnări, extrăgând ideile, întocmind un rezumat, te ajută să 
mentii atenţia asupra temei respective. 

Aducerea-aminte se face deci cu creionul în mână pentru a 
nota (reformulând) ideile importante și celelalte lucruri esenţiale, 
făcând un conspect sau un rezumat al textului. 

După ce ai citit un paragraf, scoate ideile principale urmate de 
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detalii numai din amintire implicând gândirea pentru a găsi ideile 
principale şi detaliile specifice urmate de exemple. Aceasta 
trebuie să devină o obisnuin{a în stilul de învăţare. Notează ceea 
ce este important folosind cuvinte-cheie. Elementele cheie se pot 
găsi examinând titlurile, cuvintele scrise cu caractere speciale, 
etc. 

Luarea notitelor se face la sfârșit și nu în timpul citirii. Nu te 
apuca să iei notițe înainte de a fi terminat de citit un paragraf. 
Unii elevi cu o mână urmăresc pe carte, iar cu cealaltă scriu 
textul respectiv în caiet. 

Notitele se iau în faza aducerii-aminte și nu în timpul citirii, 
iar confruntarea cu ceea ce este scris se face în faza recapitulării. 
Dacă iei notițe în faza citirii, asta te poate distrage si te face să 
pierzi timp, te face să folosesti cuvintele autorului si nu pe cele 
proprii, iar asta nu iti este de ajutor pentru înțelegere și învăţare. 
Redactarea notitelor se face folosind cât mai mult cuvintele 
proprii (în afara notării unor citate). 


Conspectarea unui text nu înseamnă să iei notițe până ce nu ai 
terminat de citit un capitol sau subcapitol. 

Nu trebuie să copiezi, ci să reformulezi cele spuse; a reține 
esentialul înseamnă să cuprinzi în 2-3 pagini ceea ce este scris în 
20-30 de pagini. 

Notitele se pot lua sub formă de schema sau de rezumat. 
Rezumatul este o condensare a textului, in timp ce schemele sau 
notitele schematice prezintă punctele esenţiale într-o tormă 
aproape grafică. 

Pentru asta trebuie să aloci aproape jumătate din timpul cât a 
durat citirea. 


] 


Notitele vor fi foarte utile la recapitulare. Fă o repetitie, pe 
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cât posibil fără să te uiţi pe carte, dar ghidându-te acum după 
notițele pe care le-ai făcut. Trebuie să ai în vedere un număr 
maxim de repetări ale esentialului si un număr minim de repetări 
ale amănuntelor, ceea ce face ca ideile esențiale să fie înțelese si 
asimilate din ce în ce mai bine. 

În final fă repetări, mai întâi pe fragmente separate, apoi pe 
grupuri tot mai mari de fragmente pentru a le integra în final într- 
un ansamblu. 

Apoi, fă o repetiție pe bază de reproducere, adică repetă a 
doua oară materialul integral, încercând să-l reproduci complet în 
absența lui și a notitelor. Fă o recapitulare finală generală — tot 
numai din memorie - după câteva ore, cel mai bine seara, înainte 
de culcare. Daca-ti scapă anumite lucruri esenţiale în exercițiile 
mintale de reluare, revino la materialele scrise. 

Numai prin reproducere îți dai seama cât de mult și cât de 
bine ai învățat. Dacă te axezi pe recunoaștere, poate apărea 
senzaţia că știi. 

Când recapitulezi, ai în atenţie: structura generală a fiecărui 
paragraf şi a fiecărui capitol; recitește textul ca să vezi dacă ţi-ai 
amintit tot ce era iraportant; corectează lipsurile sau greşelile. 


Înainte de a trece la capitolul următor din carte, nu uita mai 
întâi să-l răsfoiești. 
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VII. TEHNICI DE LUARE A NOTITELOR 
1. Natează ce este important! 


Toată lumea este de acord că fără scriere procesul de învățare 
este incomplet si că felul în care iei notițe este foarte important 
pentru studiul individual, respectiv pentru învățarea eficientă. 
Din păcate, majoritatea elevilor nu știu să ia notițe in mod 
inteligent transformând această activitate esențială pentru învățare 
într-o înregistrare mecanică. Mulţi elevi nu se orientează atunci 
când vorbeşte profesorul, notează lucruri neesentiale și le omit pe 
cele esenţiale. Notitele de calitate slabă constituie una din cauzele 
rezultatelor modeste obţinute de majoritatea elevilor. În plus, s-a 
constatat că peste 60% dintre studenți au dificultăți în a-şi citi 
propriile notițe. . 

Aspectul notitelor are un mare rol in invatare. Caietul de 
notite nu trebuie să fie prea mare, dar nici prea mic, paginile să 
nu fie prea încărcate si scrise împrăștiat, scrisul să fie citet. Lasă 
spaţiu suficient în jurul notitelor (mai ales între părțile diferite) şi 
nu amesteca pe aceeași pagină mai multe subiecte. Aranjarea în 
pagină are o mare importanță; cu cât sunt aranjate mai logic şi 
mai schematic, cu atât te vor ajuta mai mult la învăţare. Notitele 
trebuie să se fixeze în minte, să impresioneze privirea (să sară în 
ochi) prin prezentare logică și aranjare în pagină. Dacă sunt 
așezate astfel, poţi să le revezi mintal (cu ochii minţii) ca pe O 
fotografie. Vei putea să refii despre o informatie că era “în partea 
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de sus a paginii” sau altceva de acest fel. Propozitiile să fie deci 
distantate între ele (chiar între cuvinte să fie mai mult spaţiu). Cu 
cât scrii mai putin într-o pagină, cu atât iti vei reaminti mai uşor 
imaginea ei. 

Este bine să iei mai puţine notițe decât mai multe, ceea ce ar 
încărca caietul și, în plus, numai astfel vei reuși să surprinzi ce 
este esenţial. Nu scrie prea multe detalii nesemnificative, iar 
exprimarea să fie clară (verifici acasă). 

La prelegeri nu citeşti, ci asculti, iar această fază trebuie să te 
menţină foarte atent: asculti, analizezi, alegi, notezi. Luarea de 
notițe nu trebuie să fie o simplă scriere după dictare (din păcate 
multi fac această confuzie). Nu trebuie să scrii cuvânt cu cuvânt 
ce spune profesorul, concentrează-te si notează ceea ce este 
esenţial. Foloseşte propriul limbaj de exprimare și cât mai multe 
cuvinte proprii, nu ale vorbitorului. 

Cu cât eşti mai activ mintal reformulând într-un mod 
personal cele spuse de profesor, cu atât iti va fi mai ușor să 
înveţi. Reformularea are drept scop să te mențină atent în timpul 
expunerii și antrenează automat înţelegerea, pentru că nu poți să 
modifici cuvintele dacă nu înţelegi ce se spune. Trebuie să înveți 
să faci realmente ceva în timp ce asculti și să nu fii copleșit de 
vorbele profesorului. Este foarte important să ştii ce să notezi si 
ce nu, iar pentru aceasta trebuie să fii activ atunci când iei notițe. 
Trebuie să fii foarte atent, astfel încât să depistezi ideile 
principale, să pricepi structura logică a expunerii, să notezi. Nu 
încerca să ei prea multe notițe, dar nici prea puţine, deşi este mai 
bine să iei mai puţine notițe decât prea multe căci astfel poți 
sesiza mai ușor ideile principale. 

Atunci când iei notițe, trebuie să surprinzi esenţialul. Dacă nu 
fixezi în cuvinte esentialul dintr-o expunere, vei avea numai niște 
amintiri confuze. Când asculti ceva (sau când citeşti) trebuie să 
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notezi numai lucrurile importante, nu tot ce se spune, deoarece 
atunci când notezi selectiv, obligi gândirea să se organizeze. 
Luarea notitelor în mod inteligent te menţine activ în timpul 
expunerii, ajutându-te să te concentrezi și oferă un material după 
care poţi să înveți eficient. 


Când citeşti o carte, este bine să îi faci rezumatul, dar nu 
trebuie confundat cu o copiere prescurtată a textului; se 
consemnează numai esentialul, ceea ce trebuie reţinut pentru a-l 
putea consulta rapid. Forma cea mai simplă și mai esentializata 
este cea mai eficientă. 

Conspectul se face recitind unele fragmente. Atât conspectul 
cât şi rezumatul nu se pot face printr-o simplă lecturare a textului. 
Se poate face la cea de-a doua lectură, dar și mai bine este după 
a treia ( l- familiarizare, 2 — aprofundare, 3 — pentru 
consemnare) 

Atunci când faci o schemă folosește titlurile din lucrarea 
respectivă, dezvoltă titlurile fiecărui capitol extrăgând ideile 
principale din fiecare paragraf si alineat, pune detaliile 
importante în paranteze. 

Când faci o schemă logică trebuie să alegi ideile principale si 
detaliile importante, astfel încât să nu omiti nimic esenţial, ceea ce 
te va ajuta și la examen (lucrarea de examen trebuie prezentată de 
regulă tot sub forma unei scheme logice). 

După ce ai extras ideile principale din paragrate si alineate, 
notează-le folosind retragerea de la margine şi numerotarea care 
să arate ierarhia si corelatia logică a înlănțuirii lor. Ideile cele mai 
importante pornesc de la margine, cele mai putin importante se 
retrag, cu 1-2 centimetri, iar cele de importanţă si mai mică se 
retrag cu încă 1-2 centimetri. 
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2. Foloseste prescurtari! 


Notitele se iau într-o formă prescurtată folosind o metodă 
proprie de exprimare, propoziţii, fraze și expresii personale, dar 
notând corect expresiile consacrate. În plus, sunt o serie de 
expresii uzuale întâlnite la fiecare disciplină pentru care poți să 
stabilești prescurtări. Folosește deci prescurtări și abrevieri 
pentru cuvintele care se repetă des (în funcţie de materie) 
făcându-ți un sistem propriu pentru expresiile uzuale sau termenii 
speciali. Odată ce le-ai adoptat, trebuie să le cunoști bine — 
notează-le la începutul caietului — si să rămâi consecvent. 

Prescurtările nu se folosesc decât atunci când iei notițe, nu si 
în cazul unui examen, la lucrările de control și la teze. 

Prescurtările standardizate. și: abrevierile “oficiale” pentru 
expresiile curente folosite practic în toate disciplinele sunt (27, 
29): 

cap = capitol, 

id = idem, 

p sau pag = pagina, 

r = rândul, 

urm = următor, 

v = vezi, 

vol = volum, 

eg = exemplu, 

N.B. = nota bene (important), 

”, = deoarece, 

dpdv = din punct de vedere, 

ac = anul curent, 

= = aproximativ egal, 

nr = numărul, 
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d.a. = după amiaza, 

î.a. = înainte de amiază, 

> = mai mare, 

<= mai mic, 

= = diferit, 

ò = masculin, bărbat 

y = feminin, femeie 

o = naştere, apariţie, 

} = moarte, sfârşit, 

Il = paralelism, simultaneitate, 
~= echivalent cu, aceeasi natură, 
<< = mult mai mic decât 

u = foarte mic 

„A = creştere, ascensiune, progres, 
N = descreștere, declin, regres 
A = pericol, atenţie, remarcă importantă 
J= există, 

C = inclus în, 

W = psihologie, psihic, 

? = temperatură 

ts = perioadă cu termer scurt 

c.f = conform, compara, 

i.e = adică. 


3. Metoda liniară și tabioul general 
După cum am arătat (cap II.B,3 ), elevii de emisferă stângă 
lucrează liniar, iar cei de emisferă dreaptă preferă să vadă 


materialul de ansamblu, de aceea există două metode de luare a 
notitelor care trebuie adaptate deci stilului propriu de învățare. 
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Antrenamentul în luarea notitelor trebuie să constituie o 
preocupare permanentă. Încearcă metodele diferite de a lua notițe 
ca să vezi care ti se potrivește mai bine. 

Elevii de emisferă stângă vor lua notițe în mod liniar, 
secvențial, enumerând noţiunile cu numerotarea lor în 
conformitate cu modul în care gândesc. În planul general se 
enumeră fiecare idee urmată de detaliile și exemplele respective. 
Pentru aceasta ei trebuie să scrie cât mai structurat, schematic, nu 
proză continuă, folosind titluri, numerotări, retrageri, sublinieri. 

Folosind schemele logice iei notițe în mod activ după care iti 
va fi foarte uşor să înveți şi să faci recapitulari. 

Ideile de ordinul întâi — ideile principale - (respectiv 
capitolele) se notează de regulă cu cifre romane I, II, III... , ideile 
de ordinul doi (si subcapitolele) cu litere mari A, B, C... , ideile 
de ordinul trei cu cifre arabe 1, 2, 3... , ideile de ordinul patru cu 
litere mici a, b, c... ca în exemplul următor (29): 


L idee 
A. detaliu 
1. exemplu 
2. exemplu 
B. detaliu 
1. exemplu 
2, exemplu 
C, detaliu 
II. idee 
A. detaliu 
B. detaliu 
C. detaliu 
1. exemplu 
2, exemplu 
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Elevii de emisferă dreaptă se chinuie cu acest mod de a lua 
notițe, deoarece ei nu gândesc in mod liniar. De aceea, ei vor 
folosi harta mintală care înseamnă reprezentarea grafică a 
punctelor esenţiale ale unui subiect în care apar relaţiile dintre 
diversele elemente, astfel încât emisfera dreaptă să poată zări 
tabloul general realizând un fel de organigramă. În schemă se 
trece doar esentialul (21). 


Fig. 13 


Pentru incasetare se pot folosi diverse forme: cercuri, 
dreptunghiuri, inimioare. 


Uneori este bine să consemnezi cât mai mult, iar apoi, a doua 
zi, acasă, trebuie să reorganizezi si să retranscrii notițele în 
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conformitate cu modul tau de lucru. Nu te mulțumi cu notițele așa 
cum le-ai luat la clasă, ele sunt aproape întotdeauna incomplete și 
nesistematizate. 

Notitele se citesc și se corectează cât mai repede după luarea 
lor, în aceeași zi sau cel mai târziu a doua zi. Puţini elevi fac acest 
lucru si învaţă (citesc notițele) numai înaintea ascultării — de 
regulă la o săptămână după predare. Dacă nu revezi notițele 
imediat după notare, va interveni uitarea. După o săptămână se 
uită 75% din ce s-a predat, iar după 3 săptămâni 98%. Imediat 
după predare iti reamintești 50% din ce s-a spus. Dacă citesti si 
corectezi notitele in aceeasi zi in care le-ai luat, se reduce cu 30- 
40% efortul de învăţare. Acasă, cu notițele în fata, încearcă să-ți 
reprezinti mintal (să-ţi reamintesti) prelegerea — faza de aducere- 
aminte de la RICAR. Atunci când ceea ce s-a predat este încă 
“viu” în minte, corectează notițele, eventualele neînţelegeri, 
adaugă anumite detalii și elementele pe care le consideri 
importante, fă o nouă aranjare a lor în pagină în formă 
schematică. Dacă nu o faci în ziua respectivă, după câteva zile 
vei constata că notițele nu mai au nici un sens. Studiul acasă va 
începe cu recitirea notitelor si apoi se trece la manual. Făcând 
învățarea după notițe, ai mai putin material de parcurs. 

Rescrie apoi periodic notițele, făcând recapitulări și scheme 
comprimate care să cuprindă ideile cele mai importante din ce în 
ce mai pe scurt. 


4. Estetica notitelor 


Estetica textului are un mare rol în învăţare. Evită monotonia 
grafică a textului. Textul monoton, uniform (numai cuvinte sau 
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numai figuri) se reţine mai greu decât cel care are un conţinut 
variat, unde textul alternează cu scheme, grafice, sublinieri, 
colorări. Un material ilustrat poate economisi foarte multe 
cuvinte (o hartă, un grafic) şi te scutesc de a face unele descrieri. 
Încearcă să adaugi notitelor desene, schiţe, simboluri, pentru a 
obține imagini concrete, ceea ce te va ajuta foarte mult să ti le 
reaminteşti, 

Scrie cu litere mari titlurile sau cuvintele-cheie, subliniază sau 
incercuieste cuvintele sau frazele importante, încasetează ideile 
principale. 

Atunci când se predă (dacă ritmul este lent), dar mai bine la 
corectare acasă, foloseşte pe cât posibil culori (roşu, verde, 
galben), pentru evidentieri, pentru sublinierea si casetarea ideilor 
principale, ceea ce faciliteză reținerea. Este bine să foloseşti 
diferite culori pentru a diferenţia ideile principale de cele 
secundare. 

Foloseşte contrastele cromatice, ceea ce sporeşte rapiditatea 
percepției si memorării, în cazul utilizării corecte, cu 40-50% 
față de contrastul simplu alb-negru sau alb-albastru. Pentru 
elementele importante folosește contraste puternice: albastru pe 
alb, negru pe galben, verde'pe alb: Pentru informaţiile secundare 
folosește contraste mai slabe: negru pe alb, sau verde pe roşu. 
Pentru a stimula memoria și a favoriza învăţarea pe o durată mai 
mare, se recomandă roşu cu bleumarin și verde, portocaliu cu 
bleu-ciel, verde și violet. Se vor evita roșu cu violet şi purpuriu, 
portocaliu cu galben și albastru cu negru. 

Folosește coli de scris albe, dar nu veline, deoarece obosesc 
ochii. 
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VIII. SUPERINVATAREA 
1. Citirea în imagini 


Citirea imaginativă, inspirată din meditaţia yoghină, este cel 
mai eficient mijloc de învățare, producând rezultate excelente 
chiar si în cazul elevilor consideraţi “slabi”, fiind în același timp o 
metodă pentru armonizarea ambelor emisfere cerebrale şi pentru 
dezvoltarea inteligenţei. Imaginile mintale oferă oportunitatea de 
a folosi şi alte disponibilitati interioare în procesul de învăţare. 
Această metodă folosește capacitatea subconstientului de a crea 
imagini mintale, deci permite accesul direct la activitatea lui. 
Atunci când citești un roman interesant, de care ești captivat, 
transpui automat cuvintele în imagini mintale creându-ți propriul 
film (de aceea multi preferă să citească un roman decât să vadă 
ecranizarea făcută de altul). Citirea imaginativă constă în a-ţi crea 
astfel de imagini pentru orice text pe care îl citeşti. Sunt elevi 
care au rezultate foarte slabe la învățătură, dar tin foarte bine 
minte un film, putând să-l povestească cu lux de amănunte. Este 
evident că, dacă vor crea un “film mintal” atunci când citesc, vor 
avea aceleași performanțe și la școală. 


Pentru minte, cuvintele sunt vehiculatoare de imagini. Un 
anumit text nu este decât transpunerea în cuvinte a unor 
evenimente astfel încât gi alţii să înțeleagă despre ce este vorba; 
este transpunerea în cuvinte-simboluri a experiențelor pe care 
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încearcă să le transmită autorul, iar sarcina cititorului este cea a 
unui regizor - să descifreze simbolurile transformându-le în 
imagini mintale. Cuvintele unui text codifică deci realitatea într- 
un fel de cyberspatiu, iar citirea trebuie să decodifice 
simbolurile, convertindu-le în evenimente și percepții. Cu cât 
decodificarea este mai bună, cu atât va fi mai bună și înțelegerea, 
respectiv reținerea evenimentelor respective 

În timp ce vorbirea și citirea se desfășoară în mai multe faze 
succesive, ceea ce consumă timp, limbajul intern este comprimat 
şi centrat pe înțelesuri, pe idei și imagini; prezentând un 
maximum de economicitate, utilizând prescurtari, substituind 
cuvinte cu imagini și fixându-se mai ales asupra acţiunilor și 
calităților, reducând mult succesivitatea, obținându-se o viteză de 
“lucru” de sute de ori mai mare decât cea a vorbirii. Limbajul 
intern constituie un fel de rampă de lansare pentru limbajul 
extern în care se exteriorizează. 


2. Imaginaţia 


Învăţarea eficientă necesită automat controlul minţii, iar 
succesul în controlul minţii depinde în mare parte de 
intrebuintarea imaginației. Atunci când încerci să-ți concentrezi 
mintea sau să proiectezi un gând, vei descoperi că, în mod 
normal, trebuie să formezi anumite imagini în minte. Nu te poți 
gândi la ceva fără să iti imaginezi lucrul respectiv. Orice om, care 
visează în timp ce doarme, demonstrează în fapt că posedă, cel 
putin potential, capacitatea de a crea imagini mintale şi de a 
vizualiza, cu toate că nu o poate activa, utiliza şi directiona după 
voință. Exerciţiile de concentrare și de meditaţie pe imagini 
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mintale (descrise în continuare) urmăresc să dea posibilitate 
fiecăruia să poată folosi în mod conștient această capacitate în 
activitatea de învăţare. 


Einstein spunea că imaginaţia este mai importantă decât 
cunoașterea. S-a stabilit că în unele cazuri imaginea mintală este 
acceptată ca “reală” de mintea subconştientă, la fel de reală ca și 
faptele vieții obișnuite. Modul în care realitatea exterioară este 
transmisă si reflectată în subconștient, depinde de conţinutul 
acestor imagini mintale. Ceea ce iti imaginezi poate avea o 
importanţă la fel de mare (uneori chiar mai mare) ca ceea ce se 
întâmplă în mod real! 


Tehnica imaginării este folosită de mult timp cu succes în 
cazul sportivilor de performanţă prin ședințe de vizualizare. În 
cadrul şedinţelor de antrenament se realizează reprezentări 
kinestezice care constau în imagini mintale ale propriilor mișcări. 
În timpul acestor reprezentări se produc microcontractii în 
grupele de mușchi corespunzătoare, acte ideomotorii care 
pregătesc desfășurarea mișcărilor viitoare Pe aceasta se bazează 
realizarea antrenamentelor “mintale” (ideomotorii) care presupun 
doar reprezentarea mișcărilor obținându-se rezultate importante 
în antrenamentul sportivilor. Cei care au realizat mai întâi un 
antrenament ideomotor şi-au dezvoltat apoi mai repede și mai 
bine deprinderile necesare. Antrenamentul kinestezic s-a dovedit 
că este tot atât de eficient ca si antrenamentul real si, în plus, se 
realizează fără efort (15), 

Poti să îl folosesti pentru a-ţi îmbunătăţi performanţele în 
orice domeniu, având aceeași eficienţă ca și când ai face lucrurile 
respective în realitate. 
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Vizualizarea folosește puterea imaginaţiei, respectiv 
capacitatea minţii de a crea imagini ca cele din vis, pe care să le 
vezi in toate detaliile, clar si limpede, precum imaginile fizice. În 
timpul vizualizării, conștiința este mult mai intensă și mult mai vie 
decât de obicei, deoarece cuvintele nu mai sunt prezente pentru a 
o sufoca. 

Orice poate fi imaginat, orice materie și orice lecţie pot fi 
transpuse într-un scenariu mintal folosind imaginaţia, chiar și 
elementele abstracte din fizică, chimie sau matematică. 
Transpunerea în imagini mintale devine o activitate, o experiență 
proprie. Ceea ce nu-ţi transpui sub formă de imagini se uită 
foarte repede. Din ce citeşti, retii 10%; din ceea ce faci, 90%. 

Citind în modul obișnuit, nu faci altceva decât să tocesti. Vei 
citi de 3-4 ori şi nu vei tine minte mare lucru. Transformand cele 
citite într-un film mintal, vei reţine chiar de la prima lectură. În 
plus, filmul implică și elementul de mișcare, reprezentând o 
adevărată gimnastică mintală. 

Cheia înţelegerii si a -memorării este de a vizualiza cât mai 
animat, transformând ceea ce citeşti într-o realitate virtuală, 
deoarece iti amintești-cel mai bine cele trăite ca experienţe (fie 
că este vorba de vis, deci imaginaţie, fie realitate). 


3. Exerciţii pentru dezvoltarea puterii de vizualizare 


Înainte de a trece efectiv la citirea în imagini, trebuie să te 
antrenezi suficient timp pentru a putea obţine un anumit control 
al minţii și pentru a putea manipula imaginile mintale (4). 

Exercitiul 1. Pentru vizualizare se începe cu obiecte din cele 
mai simple: flacăra unei lumânări (care se imprimă foarte ușor în 
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conştiinţă), un punct colorat, vârful unui creion, simbolul lui 
AUM din sanscrită scris pe o coală, etc. trecând spre obiectele 
din ce în ce mai complicate (fotografii, imaginea ta în oglindă, 
etc.). Plasând obiectul ales în fata ochilor la circa 0,5 metri, te vei 
focaliza intens asupra lui privindu-l fix, până simţi că nu mai poți 
şi încep să iti dea lacrimile, iar apoi închizi ochii şi încerci să îl 
vezi cu ochii minţii, încercând să construieşti imaginea mintală 
cât mai exactă. Mai întâi se va obţine “negativul” obiectului 
respectiv, ca la fotografiere; albul apare negru. Deschide ochii și 
priveşte-l din nou. Obiectul este contemplat când cu ochii 
deschisi, când cu ei închiși, până când imaginea este percepută la 
fel de clar în ambele situaţii. Trebuie să te concentrezi pentru a 
realiza o imagine cât mai reală din punctul de vedere al tuturor 
organelor de simţ. Atunci când “negativul” va deveni “pozitiv”, 
adică atunci când vei obține pentru prima dată o imagine 
conformă cu realitatea, vei avea o senzație de mare bucurie. 

Dacă la început, pentru vizualizare, se aleg obiecte fizice, cu 
timpul, se va trece la vizualizarea diferitelor obiecte fără a le 
examina în realitate, adică exclusiv din domeniul mintal, 
construind mintal imaginea obiectului asupra căruia te 
concentrezi și fixând astfel mintea asupra unei forme-gând. Şi în 
acest caz, se va trece de la obiecte simple la complexe; de 
exemplu, iti poți imagina soarele cu lumina lui orbitoare, apoi 
fețele unor necunoscuți. Este necesar să determini mintea să se 
atașeze de o singură formă-gând pentru un timp mai îndelungat. 
Atunci când vei fi stăpânit foarte bine aceste exerciţii (ceea ce 
poate dura de la câteva luni la câţiva ani în funcţie de individ) vei 
dobândi capacitatea de a gândi în imagini deosebit de bogate. Vei 
ajunge să vezi tablouri de vis dinte cele mai vii, pătrunse însă de 
un cu totul alt caracter, Vei ajunge să gândești într-o formă 
metodică, precum un matematician sau un logician, dar nu într-o 
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manieră abstractă. Vei ajunge la capacitatea de a gândi in imagini, 
despre care nu ştii însă de unde provin, iar atunci când gândești, 
vei vedea derulându-se în faţa ochilor o serie de tablouri 
asemănătoare celor onirice, iar această gândire imaginativă va 
dobândi perfectiunea specifică de obicei gândirii abstracte. 

Exercitiul 2. O zi mai importantă din trecut, de exemplu o 
călătorie. Vei încerca să iti aduci aminte cât mai multe amănunte 
reprezentandu-ti mintal faptul că efectuezi încă o dată acea 
călătorie. Trebuie să fii foarte atent pentru a nu da frâu liber 
gândurilor care nu au nici o legătură cu călătoria, lucru care se 
întâmplă, din păcate, destul de des la început. 

Cu timpul, călătoria se va derula tot mai intens putând să 
ajungi cu adevărat să o retraiesti mintal. Când vei atinge această 
stare şi vei putea să reproduci întreaga călătorie fără cea mai 
mică întrerupere, poţi să treci la alt exerciţiu, respectiv să alegi o 
altă zi. In general, o anumită zi va fi reamintită timp de o 
săptămână, apoi a doua săptămână altă zi, dintr-un trecut mai 
îndepărtat sau mai putin importantă, până ce vei fi stăpânit foarte 
bine această tehnică. 

Exercitiul 3. Capacitatea de a crea imagini se poate exersa cel 
mai bine folosind visele. Se știe că visele pe care ti le amintești 
dimineaţa se întipăresc în minte tot la fel ca experienţele reale, 
dacă nu chiar mai bine. Visele nu trebuie tratate ca simple 
fantezii, căci ele toate reprezintă activitatea subconstientului, toate 
au anumite înţelesuri care, cu timpul, vor fi pătrunse dacă le 
studiezi sistematic. p 

Cea mai mare parte a timpului cât doarme, omul visează. 
Unii spun că nu visează niciodată sau că visează foarte Tar dar 
de fapt, ei nu mai ţin minte visele, deoarece, încă de mici Copii, 
au fost învăţaţi să considere visele ca fiind ceva lipsit de 
importanță și ireal, si de aceea nu le mai iau în seamă. S-a 
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observat că atunci când cineva visează, pleoapele încep să se 
miște, ceea ce demonstrează că în timpul visului ochii încep să 
funcționeze. In somnul profund, fără vise, pleoapele nu se mișcă 
şi, observând aceste mișcări, se poate aprecia când un om visează 
şi când nu. Prin analiza mişcărilor globilor oculari, s-a stabilit că 
în fiecare noapte un om are de regulă opt cicluri de vise, iar între 
ele se află câteva momente de somn profund. Ochii se mişcă în 
vis, ca atunci când priveşti la un film. In urma cercetărilor in 
acest domeniu, s-a demonstrat că omul se poate lipsi de somn, 
dar nu și de vise. Vechea idee care spunea că somnul ar fi o 
necesitate fiziologică, s-a dovedit a fi falsă. Dacă se simte obosit, 
omul se poate odihni şi fără să doarmă. În plus, un om care este 
în întregime în ghips în urma unui accident, deci care stă toată 
ziua si nu are de ce să se odihnească, doarme chiar mai mult 
decât în mod normal. S-a constatat astfel că somnul este necesar 
doar pentru că nu poţi să visezi fără el. Dacă un om este lăsat să 
doarmă, dar este tulburat atunci când începe să viseze (când 
globii oculari încep să se mişte), nefiind lăsat astfel să viseze, se 
trezeşte ametit, iar dacă nu visează câteva zile, va innebuni! 
Somnul nu pare să fie atât de necesar ca visele, căci, dacă cineva 
nu doarme, se va simţi obosit, dar nu va înnebuni. 

Visul este o activitate a subconstientului care are nevoie ca 
mintea de veghe să nu îi mai blocheze funcţionarea. Ceea ce 
numim vise sunt ferestre deschise spre altă lume, spre interior. 
Visele sunt gânduri sub formă de imagini, căci mintea 
:inconștientă nu cunoaște limbajul alfabetic, de aceea omul visează 
mai mult în imagini decât în cuvinte. Visul traduce prin simbol 
ceea ce vrea să exprime, Fiecare om isi are propria lume mintală 
şi deci propriile creaţii de vis: un om nu poate visa ceva ce nu a 
văzut sau nu și-a imaginat vreodată. În vis percepția recurge la 
simbol pentru a se exprima. 
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ET Le 


Meditatia asupra visului, care este o forma foarte simplă și in 
acelaşi timp foarte importantă, constă pur si simplu în a-ţi aminti 
visele dimineața când te trezești. Pentru a reține visul, trebuie să 
nu te scoli brusc din pat şi chiar să nu deschizi ochii (mai ales 
dacă este lumină). Lumina şterge în general imediat impresia 
visului. Când te trezești, rămâi în pat fără să faci nici o mișcare și 
fii perfect atent, astfel încât să nu permiti intruziunea nici unui alt 
gând care să întrerupă concentrarea asupra visului. 

Amintirea unui vis nu se face în modul în care se derulează 
un film, adică de la început la sfârșit, ci invers, iti reamintesti mai 
întâi sfârşitul şi de aici începi să reconstruiești visul. Pe de altă 
parte, atunci când iti reamintesti visul, cel putin la început, îl 
deformezi în mare parte, mai ales prin faptul că verbalizezi ceea 
ce ai visat (în timp ce visul s-a desfășurat sub formă de imagini). 

Pe măsură ce vei evolua în această formă de meditaţie, vei 
începe să controlezi din ce în ce mai bine visele, ceea ce va 


` constitui în același. timp un semn al progresului. “Simplu” fapt că 


iti amintesti visele dimineața, va produce o schimbare in 
structura lor, le va face logice, rationale. Visul, păstrând la 
început caracterul său simbolic ascuns, va căpăta un aspect mai 
ordonat, isi va pierde caracterul incoerent, haotic şi insignifiant 
si, treptat-treptat, se va constitui într-o lume ordonată. Visele care 
înainte erau confuze și fără continuitate, se vor transforma în 
imagini care se inlantuie la fel ca reprezentările vieții obişnuite, 
se vor ordona, putând fi percepute cauze și efecte, iar conţinutul 
viselor se va modifica. Visele vor deveni coerente şi compacte si 
toate facultăţile minţii, ca voinţa, judecata şi raționamentul, vor 
funcționa la fel de eficient ca în starea de veghe. Apoi vei putea 
acţiona în vis ca în lumea fizică, putând dirija cursul 
experienţelor visului, putând să visezi ce doreşti, inclusiv că 
înveţi la o anumită materie! 


180 


Scanned with CamScanner 


4. Filmul mintal 


Un factor foarte important pentru calitatea învăţării este 
activismul mintal. Manipularea mintală favorizează la maximum 
asimilarea informaţiilor. Atunci când citeşti sau când asculti, 
convertește informațiile în imagini mintale realizând un film 
mintal însoţit de o coloană sonoră, percepând senzațiile și 
sentimentele şi animându-l (mişcare), astfel încât să realizezi 
percepția prin cele trei canale — vizual, auditiv și kinestezic. 
Vizualizează imagini cât mai clare și mai detaliate. Urmărește să 
vezi imaginile respective cu ochii minţii la fel de viu şi de real 
precum vezi cu ochii obișnuiți. 

Cel mai important lucru este să fii prezent mintal, să fii activ 
în timpul citirii. Atunci când nu mai formezi imagini mintale, 
mintea are grijă să formeze altele, va fugi în altă parte și nu mai 
esti atent la textul pe care îl citeşti; citeşti dar ești in altă parte. 
Crearea de imagini te menține automat atent. Numai atunci când 
cuvintele devin imagini, ești cu adevărat atent. Simpla citire, fără 
a-ți crea imagini, este un lucru inutil și plictisitor. Atunci când ai 
încetat să creezi imagini mintale, ai încetat să citeşti si ai început 
să visezi cu ochii deschişi. 


Învățarea trebuie să fie făptuire, astfel încât să înveți chiar in 
actul făptuirii (15, 21). 

Imaginează-ți că ești un regizor și faci un film cu materialul 
pe care îl citeşti, că este un scenariu pe care trebuie să îl pui pe 
peliculă (pelicula mintală). Dacă iti creezi imagini proprii, le retii 
mai bine decât dacă ti le propune cineva. Când citeşti un text, 
proiectează-te mintal în scenă, imagineaza-ti evenimentele 
respective cât mai în detaliu, percepând sub formă de experiențe 
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proprii cele văzute sau auzite. Este si mai bine să înregistrezi pe 
bandă textul respectiv, apoi, într-o poziţie de relaxare, să 
vizualizezi scenele, să participi efectiv la ele. Transpune textul 
într-un film mintal văzându-l, auzindu-l, simțind și făcând acţiuni, 
construind un univers mintal. 

Astfel devii regizorul propriului film şi în același timp actor, 
implicându-te direct în acţiune. Se știe că un obiect care este 
manevrat va fi perceput mai bine decât dacă este doar observat. 

Poti să introduci în film persoane cunoscute. În acest fel poţi 
să percepi sentimentele și gândurile actorilor, în timp ce la film 
urmăreşti gândurile regizorului, deci ale altuia care, de cele mai 
multe ori, nu gândeşte ca tine. 

Atunci când citeşti imagineaza-ti că urmaresti un film, că auzi 
vocile, diferitele sunete, simte evenimentele filmului ca si cum ti 
s-ar întâmpla tie. Percepe emoţiile personajelor ca si cum ai fi 
acolo. Fie urmărești acţiunea, fie, şi mai bine, ești tu actor. Fă 
filmul să fie viu! 

Lucrurile pe care ti le-ai imaginat rămân imprimate ca si când 
ar fi fost experiențe adevărate. Ceea ce nu-ţi imaginezi astfel se 
va pierde foarte repede. Ceea ce-ţi imaginezi devine experiența 
TA și cu cât este mai vie, cu atât va fi reţinută mai uşor și mai 
mult timp. 

Este foarte important ca vizualizarea să se facă în manieră 
dinamică, să te transpui în scenă, să te pui în pielea personajelor. 
După o astfel de ședință de învăţare, care a devenit experiența 
ta, vei putea să vorbesti foarte ușor folosind propriile cuvinte si 
nu pe cele ale autorului. Implică-te cu toată ființa si trăieşte 
profund ceea ce faci şi astfel vei reţine uşor şi fără efort. 

Mijloacele pur intelectuale sunt absolut necesare în procesul 
de învățare, dar nu si suficiente. Un rol important îl au procesele 
afective, Se reţine si se fixează mai bine dacă se realizează 
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asociații mintale, vizuale și auditive precum și o implicare 
afectivă. 


Trebuie să înveţi să citeşti folosind ambele emisfere, fixând 
tabloul general (emisfera dreaptă) și detaliile (emisfera stângă). În 
anumite momente, detaliile nu sunt importante, dar, dacă trebuie 
să retii ceea ce ai citit, detaliile te ajută foarte mult. În acest mod 
vei reține chiar şi detaliile minore. 


Încearcă să vezi cât iti reamintesti după ce ai transpus un test 
în imagini mintale; vei fi surprins să constati că ai reținut 
TOTUL, toate detaliile (bineînţeles, numai dacă ti le-ai imaginat 
în mod clar). Dacă nu-ţi amintesti anumite lucruri, caută motivele: 
în mod sigur nu ai creat imagini clare. Atunci când ești atent, iar 
transpunerea în imagini mintale nu se poate face dacă nu esti 
atent, vei reţine totul după o singură citire. Învăţarea se va face 
fără stres, fără efort, va fi ca la un film, dar un film pe care îl 
creezi tu însuţi, deci la care participi activ, iar memoria lui va fi 
intactă după zile sau chiar săptămâni, deoarece experiențele 
proprii nu se uită. Atunci când ai înțeles bine anumite lucruri, vei 
putea să vorbești liber, folosind propriile cuvinte aşa cum faci 
când povestesti un film sau când descrii o întâmplare la care ai 
fost implicat. 


Exersează cu orice fel de text până ce transpunerea va deveni 
automată și simultană cu citirea. După câteva săptămâni vei 
ajunge să transpui automat cuvintele în imagini, citirea si 
formarea imaginilor vor fi simultane, de fapt, viteza formării 
imaginilor este mult mai mare decât viteza de citire. Cu timpul, 
nici nu-ţi vei mai da seama că citesti si vei fi absorbit de filmul pe 
care îl creezi mintal. În acest fel, învăţarea devine o experiență 
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deosebit de interesantă și plăcută, deoarece a învăța pe măsură ce 
făptuiești nu mai este plictisitor sau obositor. 


Tehnicile de vizualizare asociate cititului se aplică și atunci 
cand asculti. 


5. Luarea de notite in imagini 


Creierul uman funcţionează în manieră schematică si 
simbolică. Se ştie că ideile se formează în minte sub formă de 
imagini sau simboluri și tocmai în acest fel este bine să le așterni 
pe hârtie fără a mai trece prin procesul limbajului verbal. Tehnica 
luării de notițe în imagini a apărut în America sub numele de 
Mind Mapping, care se poate traduce prin “Cartografierea 
Mintii” si s-a dovedit a fi CEL MAI BUN mijloc de a învăţa 
(15). 

În plus, s-a constatat că luarea de notițe în imagini contribuie 
la dezvoltarea inteligenței deoarece căutarea de imagini și de 
cuvinte-cheie stimulează fluxul de idei și ajută la dezvoltarea 
gândirii. Luarea de notițe in imagini implică automat înțelegerea 
conștientă pentru că nu poți să sintetizezi ceva dacă nu ai înțeles 
în prealabil. În plus, se folosesc desenul, culorile, metaforele 
specifice emisferei drepte și în acelaşi timp gândirea logică 
specifică emisferei stângi, ceea ce pune în acţiune ambele 
emisfere. 

Luarea de notițe în imagini face ca procesul să fie deosebit de 
activ, solicitând permanent gândirea pentru a găsi imaginile 
caracteristice și cuvintele cheie pentru exprimarea ideii 
respective. Cu timpul, atunci când tehnica este bune stăpânită, 10- 


184 


Scanned with CamScanner 


15 minute de expunere a profesorului (sau cateva pagini dintr-o 
carte pe care o citeşti) vor fi rezumate numai cu câteva desene 
însoțite de cuvinte cheie. 

Punerea ideilor sub formă de imagini însoţite de cuvinte cheie 
s-a dovedit a fi cea mai eficientă metodă pentru reținerea lor, 
deoarece, prin intermediul imaginilor, informaţiile se imprimă cel 
mai bine în memorie. 

Capacitatea de memorare este sporită la maxim și prin faptul 
că desenul respectiv este o activitate A TA. 

În plus, o imagine poate să valoreze (să conțină informaţii) cât 
zeci sau sute de cuvinte. Se ştie că memoria vizuală este 
superioară memoriei semantice (reținerea cuvintelor), omul își 
amintește mult mai uşor o imagine decât niște cuvinte scrise. În 
plus, la desene, se pot reține multe detalii, despre fiecare desen 
poți să scrii multe cuvinte, deoarece imaginile contin mult mai 
multe informații decât cuvintele. 


Încearcă deci să faci rezumatul unei lecţii sau chiar al unei 
cărți sub formă de imagini, făcând desene detaliate, cât mai 
precise. În centrul paginii se desenează o figură care înfăţişează 
subiectul lectiei. 

Fiecare idee precizată va fi sintetizată sub forma unei imagini 
însoțită de anumite cuvinte-cheie și va fi plasată folosind săgeți 
care să indice succesiunea logică a informaţiilor. Foloseşte cât 
mai multe simboluri si desene în loc de cuvinte. Cu timpul, vei 
descoperi că folosirea simbolurilor și a cuvintelor cheie vor duce 
la exprimarea clară a unor idei care sunt expuse pe mai multe 
pagini într-o carte. Sub unele desene se poate scrie un cuvânt sau 
două care să-l precizeze mai bine. Foloseşte culori diferite pentru 
a scoate în evidenţă ideile principale, 
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Nu desena decât ceea ce iti este necesar pentru a-ţi reaminti 
informaţiile respective. Trebuie să notezi numai elementele cheie 
care să declanșeze ulterior amintirile. Când vei privi apoi 
desenele şi vei citi cuvintele cheie, ele iti vor readuce în memorie 
informaţiile respective. Scopul lor este numai de aducere-aminte, 
iar un desen va realiza cel mai uşor accesarea informaţiilor 
respective. Notitele au rolul de a declanşa amintirea anumitor 
informații scutindu-te să răsfoiești zeci de pagini din manuale. 
Ele iti reamintesc însă numai ceea ce AI ÎNVĂȚAT. Majoritatea 
elevilor nu mai au însă nevoie să revadă notițele pentru că isi vor 
reaminti imediat materialele respective care se fixează puternic 
prin desenare. 

Întrucât notițele sunt numai pentru tine, nu este nevoie să fii 
un artist. Îndernânarea vine o dată cu practica. La început poate 
să pară destul de dificil, va fi destul de greu să găseşti imaginea 
cea mai sugestivă și cuvintele cheie, dar cu timpul luarea de notițe 
în imagini va deveni un automatism. 
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IX. CITIREA RAPIDĂ ŞI EFICIENTĂ 


De ce unii citesc mai repede decât alții? Cum se poate mări 
viteza de citire? 

Toţi oamenii citesc mult mai lent decât ar putea, considerând 
că citirea rapidă ar duce la o micșorare a înțelegerii. Orice om ar 
putea să citească însă aproape de 2 ori mai repede și să înțeleagă 
LA FEL de bine. 

Încearcă să citeşti cât poţi de repede timp de un minut fără să 
fii atent în mod deosebit la sens. Citeşte apoi | minut încercând să 
pătrunzi sensul și notează numărul de cuvinte, apoi încearcă să 
vezi ce ai înțeles. Vei constata că desi viteza este foarte diferită, 
înțelegerea este aproximativ aceeași. 

Citeşte 5 minute și notează viteza pentru a determina ritmul 
propriu de citire în caractere sau cuvinte pe minut. Un cititor 
normal citeşte 120-200 de cuvinte pe minut, adică 600 — 1.000 de 
semne (un semn este echivalent cu o literă, o cifră, un semn de 
punctuație, un spaţiu alb). Cu putin antrenament îşi poate dubla 
viteza, fără o scădere a înțelegerii, iar în urma unui antrenament 
mai serios poate să ajungă la 2000 de cuvinte pe minut! Aceasta 
înseamnă citirea unei cărți de 300 de pagini într-o oră! 


1. Ce fac ochii și mintea când citeşti ? 
Toţi oamenii cred că atunci când citeşti, ochii se deplasează 
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de la stânga la dreapta de-a lungul rândului. De fapt, ochii nu pot 
să distingă ceva decât atunci când sunt ficşi, imobili; dacă te uiţi 
la ochii unui om care priveşte o maşină în mișcare, vei constata 
că ochii lui nu se deplasează o dată cu maşina, ci execută o serie 
de mișcări sacadate, cu pauze de câte o fracțiune de secundă. La 
fel este şi atunci când citești, ochii fac pauze de fracțiuni de 
secundă, deoarece mintea nu poate să recunoască un cuvânt decât 
atunci când ochii sunt nemiscati. 

Observă cu atenție ochii unui om care citește, vei constata că 
ei fac o mișcare sacadată, intermitentă. Se constată că ochii 
execută între 4 si 10 mișcări sacadate spre dreapta si spre stânga 
atunci când parcurge un rând. Pentru a reduce numărul 
mişcărilor de revenire a ochilor spre stânga, este suficient să 
urmărești cu creionul sau cu degetul în timp ce citești; acest 
“truc” face să se dubleze viteza de citire. Cronometrează-te in cât 
timp citeşti o pagină dintr-o carte în mod normal si apoi, altă 
pagină, urmărind cu degetul (15). 

De regulă, în timpul citirii ochii se opresc progresiv asupra 
fiecărui cuvânt. Copilul care învaţă să citească are nevoie de 18 
fixări la un rând (cu durata medie de 0,66 secunde) pe când cel 
cu deprinderi consolidate are numai 4 -5 fixări. Ochii se 
deplasează făcând salturi și după fiecare salt fac o scurtă oprire si 
fixează o parte din text, fiecare fixare durând aproximativ un 
sfert de secundă. 

La fiecare fixare ochii pot să rețină doar circa 4 caractere. 
Cuvintele din stânga si din dreapta fixării sunt mai putin clare, 
dar mintea LE POATE recunoaște. Numărul de litere pe care le 
poți recunoaște la o singură fixare se numeşte câmp vizual. 
Numărul de fixări pe rând depinde de mărimea câmpului vizual; 
cu cât acesta este mai mare, cu atât va fi nevoie de mai puţine 
fixări si, deci, vei citi mai rapid. În citirea rapidă, nu se 
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recreere. Elevii care se forțează să învețe mult într-o perioadă 
scurtă, se prezintă la examen stresaţi şi obosiţi. Elevul echilibrat 
îşi planifică timpul si se prezintă la examen în formă, odihnit, 
fără emoții. 

Înainte cu o lună-două de examen, trebuie să iti faci un 
program riguros de recapitulare. Fă-ţi un plan de studiu cu toate 
subiectele pe care va trebui să le parcurgi pentru administrarea 
judicioasă a timpului — un calendar de studiu - și stabilește 
ordinea de abordare alocând timp suficient pentru fiecare 
subiect. Distribuie periodic recapitulări pe capitole sau pe teme, 
notează în orar tema fiecărei recapitulări! Fixează mai multe 
subiecte pe zi pentru a nu interveni plictiseala. 

Atunci cand recapitulezi, trebuie să o faci în scris, notând 
elementele mai importante care trebuie reţinute. La începutul 
fiecărei săptămâni revezi notițele din săptămâna anterioară, apoi 
lunar. Revederea notitelor are rolul de a reactiva periodic 
memoria. 

Recapitularea se poate face foarte bine în grup, dar trebuie 
să ai grijă să nu pierdeţi timpul în discuţii banale; este nevoie de 
multă seriozitate, maturitate în gândire și autodisciplină pentru a 
lucra în grup. Dacă aceste condiții nu pot fi îndeplinite, mai bine 
renunță la recapitularea în grup. Recapitularea în grup iti permite 
să vezi temele în altă lumină decât ai făcut-o în timpul învăţării, 
deoarece în grup există păreri diferite în legătură cu fiecare 
subiect. Si în plus, după cum se știe, cea mai bună metodă de a 
învăța ceva este să explici altuia. 

Planifică suficient timp liber, mai ales în ultimele zile de 
dinaintea examenului. Nu trebuie să înveți noaptea, mai ales in 
săptămâna de dinaintea examenului - cum fac multi elevi. 

În ajunul examenului se revăd cele învăţate şi NU se învaţă. 
Încercând acum să înveți teme noi, nu faci altceva decât să 
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blochezi cunoştinţele deja dobândite. În seara dinaintea 
examenului, este bine să revezi toate notițele, iar dacă nu ai timp, 
doar pe cele care ti-au ridicat probleme. Cu cel putin 2 ore 
înainte de culcare, te oprești. Culcă-te devreme, astfel încât să 
dormi bine. O minte odihnită si trează va fi mult mai eficientă 
decât câteva fapte suplimentare înmagazinate în condiţii de stres 
puternic. 


2. Strategii de recapitulare 


Faptul că poţi să recunosti ideile atunci când citeşti din nou nu 
este o garantie că ti le vei putea aminti la examen. În cazul 
recapitulărilor, accentul trebuie să cadă pe aducere-aminte (nu pe 
recitire) și pe reorganizarea informaţiilor, acestea fiind și 
cerinţele examenului. În timpul recapitulării, ar trebui să faci ceea 
ce va trebui să faci la examen, astfel încât repetarea să fie un fel 
de examen. Întrucât majoritatea examenelor se susțin în scris, la 
fel trebuie să faci și repetările. Considerând dificultățile 
limbajului scris, trebuie însă să recunoaștem că prin elaborarea 
independentă de texte se pune mai bine în evidență capacitatea de 
gândire decât prin exprimare orală liberă. Atunci când scrii, ești 
nevoit să-ți precizezi ideile si să le ordonezi într-o structură 
logică. 


Recapitularea se face cel mai bine folosind o foaie împărțită 
în două; în dreapta scrii informaţiile, iar în stânga, în dreptul 
fiecărei informaţii, întrebarea respectivă, în așa fel ca atunci când 
le revezi, să citeşti întrebările și să vezi dacă ştii răspunsurile. 
Trebuie să separi noţiunile pe care le stăpâneşti foarte bine de 
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cele necunoscute sau neclare. La cele la care nu stii ră ă 
câte un semn urmând să le repeti ulterior. ies 

Dupa învăţare, şi mai ales în preajma examenelor, supune-te 
autoexaminării. Încearcă să simulezi situaţii de examen, cere 
cuiva — părinte, coleg — să te asculte și să-ți dea note. 

Foloseşte, atunci când se poate, subiectele date la examenele 
de același fel din anii precedenţi si rezolvă-le efectiv, nu te 
mulţumi să constati că “le cam știi”. Dă în felul acesta examene 
simulate. Dacă nu știi cum se va desfășura efectiv examenul, poți 
să fii derutat, mai ales dacă modul-respectiv nu-ți este familiar. 
Susţine simulări în maniera în care va fi examenul: răspunsuri la 
alegere, construite, grilă, dezvoltate. Pentru aceasta, trebuie să 
afli în ce constă efectiv examenul, ceea ce este foarte important. 
Cel care nu este antrenat în testări asemănătoare examenului, 
trebuie mai întâi să se familiarizeze cu cerinţele, să le descifreze, 
în timp ce acela antrenat trece imediat la rezolvare. Chiar dacă 
cunoşti subiectele care se cer, tipul întrebărilor poate să ascundă 
anumite capcane. De regulă, subiectele de examen sunt de așa 
natură încât va trebui să restructurezi informaţiile altfel decât au 
fost atunci când ai învăţat. 


Vizualizează-te în situaţia respectivă de examen (vezi cap 
II.B.5), rezolvând subiectele cu succes. Realizează trăirea 
evenimentului respectiv înainte ceea ce va programa creierul să 
acţioneze corect. Trebuie să înveţi să adopti în orice situație 
atitudinea învingătorului pentru care orice obstacol există numai 
pentru a putea fi trecut. 

Vizualizează succesul zilnic, răspunzând întrebărilor cu 
încredere și ușurință, imaginează-te făcând o lucrare perfectă. Fă 
afirmaţii — sugestii — pozitive: “Am învățat tot ceea ce este 
necesar pentru examen” etc. 
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Tine deja un examen mintal prin vizualizare, astfel încât în 
ziua examenului să îl repeti. 

Pregăteşte-ţi starea psihică. Se ştie că tensiunile psihice duc la 
o stare de încordare, de agitaţie sporită, mișcări necontrolate, 
zăpăceală, lipsă de concentrare si uitare. Există o stare de frică ce 
micșorează concentrarea; ea perverteste gândirea, tulbură 
judecata, dar există si alta care il face pe om să acţioneze corect. 

În drum spre examen, nu trebuie să te gândești la ceea ce s-a 
dat si la ce se va da; gândindu-te la diferitele subiecte pe care nu 
le stăpâneşti bine, te poți descuraja. 

Stresul din timpul examenului diminuează capacitatea de 
concentrare şi, implicit, randamentul. În stare de stres, vei 
rezolva greșit sau nu vei rezolva unele probleme. Dacă îţi este 
teamă, centrii nervoși superiori se pot inhiba. Dacă te relaxezi 
înainte, vor funcționa perfect. Când te afli în sală și aștepți să 
vină subiectele, fă o meditaţie pentru a atinge starea psihică 
necesară. Dacă apare teamă sau neliniște, fă respiratii controlate 
și relaxare pentru a induce undele alfa pe care să le mentii tot 
timpul examenului. 


3. Gomportarea în timpul examenului 


a. Atenţie la cerințe! 

De modul în care iei contact cu subiectele, va depinde 
rezultatul la examen. Mai întâi citește TOATE cerinţele cu foarte 
mare atenţie și în întregime, Fii atent atât la cerinţe cât si la 
recomandări, Mulţi ies din examen și apoi când discută cu ceilalți 
rămân inmarmuriti: “S-a cerut și asta?”, Citeşte cu atenţie toate 
instrucţiunile și fiecare întrebare în parte, astfel încât să înţelegi 
foarte clar ce se cere și ce nu se cere la fiecare punct. Nu te 
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grabi cu răspunsurile, trebuie să începi să scrii doar atunci când 
esti pe deplin lămurit în privinţa cerinţelor. Folosește circa 10 
minute înainte de a te apuca de scris pentru a analiza cu atenție 
toate cerințele şi încă 10-15 minute la sfârșit pentru o verificare 
finală a tuturor răspunsurilor. 


b. Repartizează judicios timpul! 

Stabileste-ti un ritm de lucru. Lucrează rapid, dar nu te pripi, 
astfel încât să nu intri în criză de timp — atunci nu te vei mai putea 
concentra. Este foarte util să repartizezi timpul pe subiecte 
proporţional cu punctajul acordat. Nu risipi prea mult timp cu 
subiectele ușoare, dar nici cu cele grele. Dacă, de exemplu, se 
dau 3 probleme cu câte 3 puncte fiecare, iar timpul de lucru este 
de 3 ore, alocă-l proporţional, circa 45 de minute pentru fiecare 
problemă şi 15 minute pentru fiecare cerință. Este mult mai bine 
să iei punctajul maxim posibil la fiecare cerință decât să iei nota 
10 la o problemă și 5 sau 2 la celelalte. 

Este bine să notezi timpul alocat și ora la care trebuie să 
termini de răspuns la fiecare întrebare. Urmăreşte ceasul si 
încadrează-te în limitele pe care ti le-ai fixat de la început. Dacă a 
expirat timpul alocat unui răspuns, oprește-te și treci la 
următorul. Două întrebări rezolvate pe jumătate vor primi un 
punctaj mai mare decât una rezolvată complet! 

Dacă o cerință iti este neclară noteaz-o si revino la ea ulterior. 

Nu folosi mai mult timp pentru subiectele pe care le ştii mai 
bine, căci oricum nu poți să iei mai mult de zece la ele şi nu ti se 
trec puncte de la el la altul nerezolvat! În baremul de corectare se 
dau puncte pentru fiecare cerință (este un punctaj maxim), iar 
punctele se alocă proporţional cu cât ai rezolvat. 

Nu te grăbi să abordezi tema care {i se pare mai ușoară şi nu 
lăsa neabordat nici un subpunct al vreunei probleme. Chiar dacă 
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primesti numai 0,25 puncte la un subiect la care ai facut ceva, 
este mult mai mult decât zero, iar adesea 0,25 puncte pot însemna 
trecerea sau picarea unui examen, iar in cazul unui concurs 
(olimpiadă) te poate duce multe locuri in fata celorlalți. 

Rezerva circa 15 minute pentru controlul final. 


c. Scrie numai ce este important! 

Înainte să te apuci de rezolvarea unui subiect, schiteaza toate 
răspunsurile notând punctele cheie. Pentru fiecare cerință, 
notează ideile principale şi detaliile importante pe care să le 
introduci apoi într-o schemă sumară. Alocă cel puţin un sfert din 
timpul destinat lucrării pentru a-ţi planifica si întocmi schema. 
Făcând chiar de la început o schemă pentru fiecare subiect 
(eventual pe ciornă), va face ca răspunsurile să se inlantuie logic 
în loc să prezinti o amestecatura de informaţii și iti va permite să 
integrezi răspunsurile și să nu repeti anumite lucruri. În acelaşi 
timp, planifici subconstientul să lucreze. chiar in timp ce scrii, 
ceea ce va avea ca rezultat apariţia unor noi idei în legătură cu 
temele respective. 

Adesea, o schemă clară făcută pe o pagină se punctează tot 
atât de mult cât o prezentare de 3-4 pagini. 

Ai grijă să scrii CITET. Profesorul care nu iti înțelege bine 
scrisul, cu atât mai putin iti va înțelege ideile și le va nota în 
consecinţă, 

Trebuie să știi că nu obţii nici un punct dacă te învârtești în 
jurul subiectului. Concentrează-te asupra lucrurilor esențiale. 
Dacă intri în criză de timp, notează numai ideile principale. De 
foarte multe ori se poate tăia circa 50% din ce ai scris fără ca să 
se modifice nota! 

Nu te entuziasma în fata subiectelor uşoare si nu te descuraja 
în faţa celor dificile, În general, un subiect care este ușor pentru 
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tine va fi ușor şi pentru ceilalţi concurenți, iar un subiect dificil 
pentru tine este dificil pentru toţi; ceea ce contează este să iei cât 
mai multe puncte la fiecare, 

Nu pierde prea mult timp cu întrebările dificile, rezolvă-le 
mai întâi pe cele care ti se par ușoare, iar apoi celelalte vor 
deveni mai uşor abordabile. Nu trebuie să pierzi însă prea mult 
timp nici cu cerinţele ușoare, care de altfel, nici nu se punctează 
prea mult. 

După ce ai terminat, verifică complet toate răspunsurile! Nu 
părăsi sala de examen înainte de expirarea timpului alocat! Vei 
găsi eventuale scăpări, erori de calcul, exprimări stângace. 

Notarea are rolul de a determina ceea ce cunosti si, în funcție 
de rezultate, să stabilească sarcinile viitoare (feed-back), de 
aceea, după examen, confruntă răspunsurile tale cu întrebările și 
încearcă să înţelegi punctajul acordat pentru fiecare subiect, unde 
şi ce ai greșit, cum ai reformula acum răspunsul, astfel încât să 
nu mai faci aceleași greșeli si pe viitor. Analizându-ţi greșelile, 
poți să descoperi eventualele erori în stilul tău de a învăţa pe care 
să le remediezi din timp. Din fiecare examen trebuie să înveți 
câte ceva, de aceea e bine să participi la cât mai multe ( de 
exemplu, la olimpiadele școlare). 

Dacă urmează un alt examen, nu mai pierde timpul la discuții 
cu colegii, nu te mai frământa, nu mai încerca să afli ce au făcut 
ceilalți, ce a fost a fost. Acum trebuie să te gândești la următorul 
si, înainte de asta, trebuie să te odihnesti si să te recreezi. 


SUCCES ! 


Notă: Autorii au deja în pregătire o nouă ediţie care urmărește 
să dezvolte temele din prezenta. Pentru observaţii si sugestii, 
puteţi scrie pe adresa: CP 47, Alexandria, cod 0700. 
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GERMINO iti ofera placerea unica 
a produselor naturale si savoarea 
cremelor aromate care, prin efectul 
reconfortant relaxeaza si redau 
pofta de viata celor care le 
consuma. 


Apetisante si imbietoare, sunt de-a 
dreptul irezistibile! 


f Jon Creangă | ALEXANDRIA 0700, TELEORMAN 
TEL: 047 - 316 537; 311 037 


FAX: 047 - 312 213 
E-mail: GERMINO @ dwcomp.mediasat.ro, 
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Cuprinde legi, principii si reguli ale învăţării eficiente inspirate din 
mai multe curente care există astăzi în lume (Sugestopedia, 
Superlearning, Society for Accelerated Learning and Teaching), 
completări ale autorilor izvorâte dintr-o îndelungată și fructuoasă 
activitate didactică, precum si elemente inspirate din metodele yoghine 
de concentrare şi meditaţie care se bazează pe o cunoaștere perfectă a 
psihicului uman. 

Cartea se adresează în primul rând elevilor şi rotesorlon dar, de 
asemenea, tuturor celor interesați de problematica învățării, deoarece, în 
acest domeniu, nu există sfarsit; practic, de când te nasti si pana mori, 
înveţi continuu. 


| 


aia 


Scanned with CamScanner 


